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إن مؤسسة هنداوي غير مسئولة عن آراء المؤلف وأفكاره» وإنما يعيّر الكتاب عن آراء مؤلفه. 


الترقیم الدولی: ۷ ۱۹۸۳ ٥۲۷۳‏ ۱ ۹۷۸ 


صدر الكتاب الأصلي باللغة الفرنسية عام ۲١٠١‏ 
صدرت هذه الترجمة عن مؤسسة هنداوي عام Te‏ 


يُمتّع نسخ أو استعمال أي جزء من هذا الكتاب بأية وسيلة تصويرية أو إلكترونية أو ميكانيكية» ويشمل ذلك 
التصوير الفوتوغرافي والتسجيل على أشرطة أو أقراص مضغوطة أو استخدام أية وسيلة نشر أخرى»ء ومن 
ذلك حفظ المعلومات واسترجاعهاء دون إذن خطي من الناشر. 
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تحيّةَ واعتراف بالفضل 


إلى جون كاباتزين لرؤيته. 
إلى زيندل سيجال لعلمه. 
إلى ماثيو ريكار لقدوته. 


ولثلانتهم» لما کک اياه» ولصداقتهم. 


شکر وتقدیر 

أتوجّه بالشكر لصوفي دي سيفري لدعمها المُطلق وحّها الجمالي وذوقها الفني المُرهَف. إنها 
السبب في الجمال الموجود في هذا الكتاب. وإن كان هذا الكتاب» الذي يعد عملا فنيًّا صغيرًاء قد 
أبهَرَ عيتيك» فالفضل يرجع إليها. 

وأنا مُمتنٌ أيضًا لكاثرين ماير لتوفّرها الدائم لمُعاؤنتي وحدسها ونصائحها. لقد ساعدتني في 
الوصول إلى أؤضَح أسلوب مُمكن وأكثره إيحاءً. وإذا كان هذا الكتاب يتحدّث إليك ويلمسك» 
فالفضل يرجع إليها. 

وأقول للاثنتين» شكرًّا على إمدادي بالمصادر والوقت اللازمَين لوضع تخطيط هذا الكتاب تم 


آشکرکما علی کل هذاء وعلی کل شيء. 


«حين تأتي العاصفة تمسّكوا بتتفسکي» إلَهُ مرساة النجاة.» هذا ما يقوله كريستوف أندريه في كتابه: 
«تامًل یومًا بعد یوم». 


تعتبر حالة التأمًل بالوعي الكامل وع اںآل ۷ء وهي إحدى الممارسات التأمُليّةء أكثر من طريقة 
علاجِيّة أو ممارسة يومية لنشاط ما. إنها طريقة للعيش» تفتح لنا أبوابًا مُوصدة» وتقودنا إلى 
غیاهبَ لم نكتشفها قبلاء لكنها كانت دومًا في دواخلنا. 


بعد ظهور التحليل النفسي في بداية القرن العشرين»› وبقائه طويلا في کبد سماء العلاج النفسي»› 
بدأت طرائق العلاج الأخرى بالظهور في ستينيّات القرن العشرين» ومنها العلاج المعرفي 
السلوكي» والعلاج بالتنويم» وعلاج الرضوض النفسية بتفعيل الحركات المتواترة للعيتين 
»)E۷5۸(‏ وطرائق أخرى بدأت تشق طريقها في المقاربة الحديثة للاضطرابات النفسية المختلفة 
وحتى في مقاربة العديد من الأمراض الجسدية. 


إن حالة الوعي الكامل هي بكلٍ بساطة أن نعي في لحظةٍ ما كل ما هو موجود حولنا؛ المكانء 
والأشياءء والأصوات. أن ندعها تتشرَبنا لنصير جزءًا منهاء أو ليصير کل ما حولنا جزءَا من 
ج انها اا وفي oa‏ 8 ا e‏ و 
E‏ 
في لحظاتِ كثيرة من يومنا. 

اختبرَ الانسان حالة التأمُّل منذ بدء الخليقة؛ فالتأمُل أساسي كالنوم والحركة. وعاش کل واحڍِ مئًا 
حالات من الوعي الكامل مرارًّا دون إدراك لهذه الحالات. يقول أنسي الحاج: «أعجبث من شخصِ 


يرى لوحةً جميلة أو يسمع مقطوعة موسيقَيّة ويقول لنفسه: يا إلهي» ما أجملها! ثم لا تتغيّر 
حیاته.» 


في كل مرة نقف فيها مشدوهين أمام الجمال» نكون في حالة وعي كامل. إنها تلك اللحظة التي 
تسرق کل حواسنا. 

لقد استمةً علماء الغرب مبادئ التأمّل (بمفهومه العلمي والعلماني) من الذيانات والتيارات الفلسفية 
الشرقية؛ فلسفة الزن اليابانيةء والبوذيةء والكونفوشيةء وأيضًا من فلسفة المُتصرَّفة. قاموا بممارسته 
ودراسته»ء تم نقلوه إلى الآخرين دارسين ومرضى. إنه يُشبه في ذلك تفاصيل حياتنا التي لا يُجدي 
فيها النقل النظري والتحليلي» وإنما الممارسةء لهذا فإِنَ كل أساتذة ومُعالجي التأمل مارسوه قبل أن 
يقوموا بنقله. 


والآن أدعوكم إلى اختبار هذه التجربة البسيطة: لئغيض أعيْتنا ونتخيّل أننا وحيدون في عاصفة 
بحرية هائجة. لا ضوء ولا منارة هادية؛ فإذا نظرّنا حوآنا لا نجد إلا الظلام والخوف» حيث السماء 
قريبة والغيوم تقيلة والريح تعصف بكلٍّ شيء. إتنا وحيدون في سفينة تائهة تتقاذفها الأمواج» 
ويُهددها الغرق. لنمسك إذن دفة السفينة بهدوءٍ وثبات وتحافظ عليها فوق الماء. لنتخيل الآن أننا 
لسنا فقط ربان السفينة لكننا السفينة ذاتها؛ لنشغر بالماء البارد يدفعنا في كل اتجاه» يجرفنا دون 
نهايةء ونشغر بالأمواج ترفعنا ثم تسقط علينا من فوق ومن كل جهة قبل أن تنحسر للحظة استعدادًا 
للهجوم من جديدٍ على الجسد الخشبي المُرتعش. وماذا لو كنا البحر أيضًاء الذي ببقى في المكان 
بأعماقه التي لا ثُسبّر وسطحه المُتموّج الذي يرزح تحت العاصفة الغاضبة والمتوعِدة» يحاول أن 
يأخذ لحظة راحةء لكن العاصفة تعود من جديد بقوة أكبر. ورغم ذلك لن يتوقف عن حمل السفينة 
الخائفة وربانها الوحيد. وماذا لو كنا نحن أنفسنا هذه العاصفة التي لا تهدأ؛ مليئة بالغضب 
والحركة» مضطربة وضائعة. افتحوا وعيّكم على اتساعه على هذا الربان الوحيدء والسفينة 
الخائفةء والبحر الهائج» والعاصفة العاتية التي لا تهدأ. والآن ماذا لو قمناء في هذه اللحظةء بخطوة 
جانبًا «أن نقف على جدة»! خطوة واحدة بهدوء وبطء» بسلام وراحة؛ أن نخطو خارج العاصفة 
بثقةٍ وثبات» فلا نجد غير بحرٍِ يحملنا كسرير نوم» وسماء صافية» غطاء دافئ ومُشمس. إن هذه 
الخطوة هي بالضبط ما يدعونا إليه كريستوف أندريه في دروس التأمًل التي يُقَذّمها في كتابه هذا. 


أود تقديم خالص شكري للصديقة والأخت العزيزة ميساء القصير» التي راجعت هذا الكتاب بكل 
أقسامه ولولا جهودها وملاحظاتها القيّمة لما وصل الكتاب بصيغته هذه للقراء. 

سامح صالح» مونبلیيه 

۰4/۰/1 ° 


المعجزة هي أن تسير على هذه الأرض. 
تيك نيات هان 


أن نعيش حالة وعي كامل هذا يعني أن تُعطي اهتمامًَا مُنتظمًا وهادئًا لأحظة الحاضرة. قد ثُغيّر هذه 

الحالة من طبيعة علاقتنا مع العالم بشكلٍ جذري» وثُخفّف من معاناتنا وتزيد من ابتهاجنا. إن حالة 

الوعي الكامل هي أحد أشكال التأمُل التي يُمكن أن نتعلم مُمارستها بسهولة وسرعة» لكن الوصول 
ك ت ٤ء‏ 

إلى التمكن الكامل يتطلب سنوات من التمرين (مثل أي نشاط مُهم نقوم به في حياتنا اليومية). 


لممارسة التأمُل بالوعي الكامل» يجب أولًا فَهْم مكنونه وكيفية ممارسته؛ وهذا ما تُقدّمه لنا أجزاء 
هذا الكتاب. بعد ذلك يجب التحرر من الكلمات» لتزك المكان ببساطة لما نشغر به وما تُدركهء 
وستساعدنا لوحات الكتاب في ذلك. وفي النهاية» يجب أن تمارس ونُجرّب بأنفسنا؛ ستجدون 
تمارين ونصائح في العديد من صفحات الكتاب. حاولوا أن ثدركواء أن تشغروا. وتمرًنوا كثيرَا 
فليس هناك سر آخر لكي تعيشوا حالة وعي كامل. 


الخضور ... لا الفراغ 


أتأمّل كإله .. . وأبتسم للكائنات التي لم أخلقها. 


جيوم أبولينير» «كحول» 


قبل كل شيء»ء يُوجد ذلك الضوء الأصفر الكثيف لشمس شتوية تشم في الخارج. شمس تبهر 
العيون» لكن لا تدفئ. ثم نكتشف وجود هذا الرجل المْسِنٌ الجالس دون حركة. لقد أدار وجهه عن 
مكتبه وعن الكتاب الذي يقرؤه؛ ربما كي يُفكّر» أو كي يرتاح» أو يتأمّل. تنزلق نظرئنا إلى الجهة 
اليْمنى لثلاحظ الباب المُنخفض للقبو» يجذبها فيما بعد الذَرَّج الحلزوني الشكل. وفي اللحظة التي 
تتهياً لصعود الدرجات الأولى تكتشف النار التي تطقطق في المَوقد والمرأة التي تَوجّج الجمر. تم 
تعود فتتبع صعود السلالم التي لا تقود إلا إلى الظلمة. 


لوحة «فيلسوف في حالة تأمّل» )۱٦۳۲(‏ لرامبرانت -٠١١١(‏ 
»))/٩۹‏ وهي لوحة زيتية على الخشب» بأبعاد ۲۸ر٠‏ × ١٤٣ره‏ 


متر» متحف اللوفر» باريس. 


إنها لوحة صغيرة الأبعادء والمكان الذي ثُقرّمه يبدو مُعيمًاء ومع ذلك يتملكنا شعورٌ بالاتساع. إنها 
عبقرية رامبرانت» الذي يجعل نظرَتنا تسافر في كل الأبعاد. يتملكنا هذا الشعور بشكل أفقي» بدءًا 
من الجهة اليْسرى حيث يش ضوء الصباح» وفي الجهة اليّمنى حيث نجد النار الواهية التي تكاد 
تکون بلا فائدة؛ هذا الحوار بين شمس ثُضيء دون أن تُدفئ» والنار التي ثُدفئ دون أن ثضيء؛ 
إنهما شمس الحكمة ونار الشعَف؛ عنصرا الفلسفة الأساسيّان؛ وإذا اتَجْهنا بنظرنا نحو الأعلى» إلى 
هذا الدَرَّ ج المُمتدٍ بشكلٍ حلزوني» الذي نجده يربط بين الأعماق السرية للقبو والظلام الغامض في 
الطابق الأول؛ وفي العمق أيضًا بدءًا من وسط اللوحة حيث يجلس الفيلسوف وحتى دائرة الظلام 
التي ثحيط به. شعور الاتساع هذا يأتي من التلاغب البارع بين ما هو مُخبًاً وما هو مكشوف في 
اللوحة. إن ما يُهمُ هو ما يُمكننا تخبّله؛ ما هو مرئي بالقرب من النافدة» وما هو مُخبًاً وراء باب 


القبو وفي أعلى الّرج. لكن ما هو أوسع من هذه الفضاءات المُخبًأة التي مرت عليها عيوننا 
بسرعة لهي روح الفيلسوف» عالمه الداخلي؛ ظلمات وظلال» والقليل من الضوءء والقليل من 
الدفء» وروح في حركة دائمة. أليس هذا هو حال عالمنا الداخلي؟ 


أن نتأمّل» يعنى أن نتوقف 
هذا يعني أن نتوفف عن الفعل» عن الحركةء عن البلبلة. ننسجب قليلاء نبتعد مُنفردين عن العالم. 


في البداية سيبدو لنا الأمر غريبًا؛ هناك فراغ (فراغ الحركة والفعل)» وانشغال (اضطراب الأفكار 
والأحاسيس التي نعي فجأةً وجودها). هناك شيءٌ ما ينقصنا؛ معاييرناء و«الأشياء التي يجب القيام 
بها». لكن» فيما بعد» يظهر ارتيا آتِ من هذا الفراغ. هنا لا تجري الأمور كما في «الخارج» 
حيث تتمسّك رُوحنا بعددٍ من الأشياء أو المشاريع» أو ربما القيام بفعلِ ماء أو التفكير بموضوع 
مُعيّن» حيث يبق انتباهنا منشغلا بمسالة ما. 


في هذه التجربة التأملية الخالية من الفعل الظاهريء نحتاج إلى وقتِ كي نعتادهاء لتكون رويشا 
أكثرٍ gE NN E EN AE,‏ 
وصأنا إلى دواخلنا الحقيقية بالفعل. لقد كانت قريبة جِدًا منّاء لكََّنا لم تُجرّب الذهاب إليها. كنا 
نتسكع في الخارج؛ في زمن الضغوط الحثيثة والتنبيهات المُتعبةء حيث يبقى التواصل بذواتنا بورَاء 
ودواخلنا مهجورة» بينما كل ما هو خارجنا كان أسهل في الوصول إليه وأكثر وضوحا. في 
التجربة التأمُليةء سنجد في دواخلنا غالبًا أرضًا بلا طرق مُعبّدة. في البهو الذي يتأمّل فيه الفيلسوف 
نجد قليلا من الضوءء علينا إذن أن نفتح عيوتنا أكثر. في دواخلنا أيضًاء يُوجد قليل من الوضوح 
والطمأنينةء علينا إذن أن نفتح عيونَ رُوجنا على اتساعها. 

إننا نتوقع أو نأمُل أن نجد هدوءًَا وفراغاء لكننا نجد أنفسنا في سوق كبيرة» صحَّب» وفوضى. نتوق 
إلى الوضوح,» لكننا نجد الارتباك. وأحيانًا يُعرّضنا التأمًل للقلق والمعاناة؛ إنه يُعرٌّضنا لما يجعلنا 
نتألم وتحاول تجاهُله بالتفکير بشيءِ آخر» بالانشغال بمکان آخر. 


تهدئة الاضطراب 


يبدو الأمر يسيرًا ظاهريًاء نظنُ أنه يكفينا أن نجلس ونُغلق عيونناء لكن الأمر ليس كذلك. إنها 
البداية فقط. بداية لا بد منهاء لكنها ليست كافية. 


إذن؟ N‏ . إذن يجب البّدء بالعمل»› أن نتعلم كيف ننظر» وكيف نبقى حاضرين هناء لكن على بُعد 
خطوة من العالم. هكذا» ونحن جالسون» وعيوننا مُغمَضة» نتعلم كيف صقي اختلاجاتنا. 


إنها أول خطوة علينا تجاؤزها؛ أن نبقى صامتين» دون حركة ما يكفي من الوقت إلى أن يأتي نوع 

من الهدوء بُغطي ثرثرة روحنا الداخليةء ما يكفي كي نرى بوضوح أكثر» دون إصرارء أو رغبة 
بأن يتحفّق الأمر فورًا؛ لأن ذلك قد يدفعنا إلى الفوضى. ٳذن؛ علينا ترك کل شيء کي يأتي تلقائيًا 
من دواخانا. 


أحياتًا يجب الانتظار طويلا؛ لأنّنا لا نستطيع استعجال هذه العملية. نود ذلك» لكن لا نستطيع. 
فالتأمّل يأخذ وقته» وقد تمضي أيام لا يتراءى لنا فيها شيء. هذا فظيع» أليس كذلك؟! خصوصًا في 
زمننا هذا المليء بالوعود الآنيةء والنتائج المضمونة. يروي لنا حكماء فلسفة الزن قصصًا بهذا 
الشأن. ومثال على ذلك هذه القصة التي يسأل فيها تلميذ مُعلمه: «سيدي» كم من الوقت يلزمني كي 
أصل إلى حالة صفاء الرُوح؟» بعد فترة صمت يُجيبه الفيلسوف: «تلاثون سنة.» يقول التلميذ: 
«أوه ... هذا وقتٌ طويل. ماذا إذا ضاعفث جهودي» إذا عملت بجهدٍ أكثر» نهارًا وليآاء إذا لم 
أفعل شيدًا آخر؟» بقي الحكيم فترة طويلة صامداء وقال في النهاية: «إذن» خمسون سنة ...» 


نكون حينها قد وصأنا إلى دواخانا الحقيقية بالفعل. لقد كانت قريبة جدًا ملّاء لكننا لم نجرب 
الذهاب إليها. 


کیف یمکن ان نری بوضوح اکثر؟ 


لقد توققنا الآن» جلسننا وأغمضنا أجفاتناء ليس من أجل أن ننام» ولا لكي نستريح» وإنما كي تُدرك؛ 
تدرك ما نختبره» ونجلي هذه الفوضى» التي ليست سوى صدى العالم داخلنا. درك وجود طريقين؛ 
ذلك الذي يمر عبر التفكير (التدخل› التصرٌّف» لي عنق الحقيقة حسب هواناء حسب وعينا أو 
جهودنا)» وذلك الذي يمر عبر التجربة (إدراك الحقيقة عارية كما هي» تركها تُغلفناء تسكنناء 
تتشرًّبناء في حالة من الانتباه الشديدء تاركين كل جهدٍ جانجًا). 

في كلتا الحالتين؛ التفكير والتجربةء نبقى في تواصُلٍ مع العالم» لقهمه واستيعابه بوضوح أكثر. كلا 


الطريقين يِثاليّآن» لكلٍ منهما طبيعته» ولا فضل لأحدهما على الآخر. إننا نحتاجهما معا وهما في 
ا ر ا 


كي ديسر الأمرء لنقل إن الطريق الأول هو انعكاس تجربتنا الفلسفيةء والثاني (احتواء العالم دون 


التفكير بتفاصيله» والتفكير به دون كلمات» وما وراء الكلمات والمعاني)» هو طريق الوعي الكامل. 
إِنَّ هذه التجربة التأمُّلية في حالة الوعي الكامل هي ما يُهمنا في هذا الكتاب. 


ان نکون حاضرين بوعي کامل 


تقتضي حالة الوعي الكامل تكثيف حضورنا في اللحظة الراهنة؛ التوقف وتشربها بدلا من الهروب 
منها أو محاولة تغييرهاء عبر الفعل أو التفكير. 


حالة الوعي الكامل هي هذه الحركة التي يقوم بها الفيلسوف في اللوحةء حين يه يغْضٌُ البصر الحظة 
عن عمله الذهني» مُنتقآًا إلى فضاءات ا ه أو ما اكتشفه في 
تلك اللحظة»ء وربما الاستعداد للذهاب أبعد بالتوقف لحظة إدراك. 


الوعي الكامل ليس حالة فراغ» وليس حالة تفكير؛ هو أن نتوقف كي نتواصّل مع تجربة العيش 
التي تبقى في حركة دائمة والتي نحن بصدد الشعور بها الآن» وكي ثراقب طبيعة علاقتنا مع هذه 
التجربة» طبيعة حضورنا في هذه اللحظة. 


إنها ما يحذث الآن إذا فمتم» وأنتم تقرءون ببطءٍ هذه السطور» بالانتباه إلى أنكم تتنقسون أيضًاء 
وندركون أحاسيس جسدكم. الانتباه إلى وجود أشياء أخرى في ساحة بصركم غير هذا الكتاب» إلى 
الأصوات حولكم» إلى الأفكار التي تأخذكم إلى أماكن أخرىء» أو تهمس لكم بالثناء على ما تقومون 
الان بقراءته أو نقدِه. 


الوعي الكامل هو هذه اللحظة التي تتهيئون أثناءها لطي هذه الصفحة والانتقال إلى الصفحة التالية 
(ربما تكون يذكم في حالة استعداد الآن» حتى قبل أن تقوموا بالانتهاء من قراءة هذه السطور)؛ 
فتتوقفون عند هذه الحركة وثراقبون؛ تُراقبون تهيْوّکم الداخلي لطي الصفحة»ء أن تقولوا لأنفسكم: 
«سآقلب هذه الصفحة.» بدلا من أن تقوموا بهذه الحركة دون وعي منكم. 


حالة الوعي الكامل» هي هذه؛ أن تبتكرواء للحظة» فضاءَ صغيرَّا كي «تروا ما تفعلون». ستقولون 
مُفيدًا في لحظاتِ أخرى كثيرة في حياتكم. 


الجزء الأول 
أن ندرك أن الوعي الكامل حالة ذهنية 


وهكذاء لا تنظر الروح للأمام» ولا للخلف. الحاضر وحته هو مَوطن سعادتنا. 


جوته» «فاوست» الجزء الثاني» 


الفصل الأول 


إنه الآن» فقط الآن ... بعد قليلٍ هذا ام آخَر؛ سیکون طائر العقعق قد طار» والشه ن 1 ب 
أعلى في السماء» وسيتراجع ظلٌ السياج إلى الوراء أكثر. لن يكون ذلك أفضل أو أقلٌَ كمالا؛ 
سيكون فقط مُختلقًا. 


إذن يجب التوفف الآن» والإحساس بالهواء البارد الواخز في الأنف» والإنصات للأصوات الخافتة. 
تأمَلوا هذا الضوء الآتي من شمس شتاءِ ٿلجي»› وابقوا هنا أطول فترة مُمكنة دون انتظار شيء 
مُحدد. من المهم ألا ننتظر شيًاء وإنما أن نبقى بكلّ بساطة في محاولة لإدراك هذا الثراء اللانهائي 
للحظة؛ كتل الثلج التي تسقط من الأشجار مُحيثةً ضجة خفيفة» هذا الضوء الأبيض المائل 
للازرقاق لظل السياج» تملمُل الغراب باحتًا عن دفء ضوء الشمس. كل شيء ينضح بالكمال. لا 
ينقص هذه اللحظة أي شيء كي تملانا بالرضا. 


حالة الوعي الكامل» هي أن نكون بكل بساطة حاضرين في هذه اللحظة من النعمةء هذه اللحظة 
العادية والمُضيئة. 


لوحة «طائر العقعق» )۱۸٦۹-۱۸٦۸(‏ لکلود مونيه -۱۸٤١(‏ 
»)٦‏ وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد ۸۹ر٠‏ × ١٠ر٠‏ 


متر» متحف آورسیه» باریس. 


للحصول على نهار شتائي رائع كهذا اليوم» لا بد من هواء صافٍ ومُتلألئ بنُدَف الثلج؛ ما 
يكفي من البرد» دون رياح أو القليل منها. ولا بد أن يأتي الدفء مباشرة من أشعة الشمس 
وليس من ذوبان الثلج. فلا يجب لقوى الطبيعة أن تتراخى. 


هنري ٿورو»› «مذکرات (فبرایر 1۸°(« 


أ القرار بعیش اأأحظة الحاضرة 


تُعلّمنا حالة الوعي الكامل» كيف نفتح عيوتنا. إنه أمر مهم؛ لأنه يُوجد حوانا باستمرار عوالم لا 
نكترث لها. هنا والآن. إننا نستطيع ووج هذه العوالم بإيقاف الجَريان التلقائي لأفكارنا وأفعالنا. 


من المُؤكد أن ما يُهيّئ هذا الؤلوج» هي لحظات من إدراك جَمال ما حولنا؛ كالشمس» والثلج» 
وطائر العقعق في لوحة مونيه. لكنه أيضًا اتخاذ القرار بذلك» وهذا مُمكن في كثير من اللحظات؛ 
اخاا اقزار یال تما الت ان ترا ماران ةا ایکا ا ما دواع راراي 
هو أن نُقرّر فثح روحنا لكل ما هو حاضر بدلا من الاختباء في إحدى قلاعنا الداخلية؛ التأمُلات 
القلقةء التفكير» التأكيدات» التوقعات. 


إنه فعل تحرر. إنه تحرٌّر من تفكيرنا بالمستقبل أو بالماضي. إن حالة الوعي الكامل تعيدنا إلى 
الحاضر. إنها تُحرّرنا من الأحكام المُسبَقةء لتعيدنا إلى الحضور. إن روحنا مُزدجمة بكثيرٍ من 
الأشياء؛ بعضها مُهم» بعضها الآخر قد يكون جديرًا بالاهتمام» ومنها ما ليسث له أي أهمية. كل 
ذلك يُمثّل حواجز أمام الرؤية؛ حواجز أمام التواصّل مع العالم. إتنا بحاجة إلى الماضي وإلى 
المستقبل» بحاجة إلى الذكريات» والمشاريع المستقبلية. لكتّنا أيضًا بحاجة إلى الحاضر. الماضي 
يهمّناء والمستقبل أيضًا. فلسفة اللحظة ليست أن نقول إن الحاضر «أكثر أهمية» من المستقبل ومن 
الماضي» وإنما أكثر هشاشةء وعلينا حمايته. هو ما سيختفي من وَعينا حالما يهنا شيء» أو يشغلنا 
أمر. يجب أن تُعطيه مساحة أوسع؛ كي يُوجد. 


أن نشعر اكثر من أن نفكر؛ الوعي المغمور 
التأمُل بوعي كامل لا يعني «تحليل» اللحظة الحاضرة أو على الأقل ليس كما نظن. 


إنه اختبار اللحظةء الإحساس بها بكل كياننا ودون کلام. قد لا نکون مُعتادین على س أو قد لا 
يكون مُريكًا بالنسبة لنا س أن نقضي أوقاتًا طويلة من حياتنا دون كلام. من الصعب البقاء 
صايټين» لكتنا نستطيع القيام به. أما مسألة التوقف عن «التفكير» واختبار تجربة التواصْل مع 
أحاسيسنا الداخليةء فیا کان رأيُنا فيهاء فاتّنا قد عشنا هذه التجربة سابقًا. إن ما يحذث حقًاء ويذهب 
أبعة من الكلامء موصوف بدقة في هذا المقطع من «رسالة اللورد شاندوس»؛ إنها قصة رائعة 
للكاتب النمساوي هوجو فون هوفمانستال: «منذ ذلك الحين» أعيش حیاة سیصعب علیكم اکتشاف 
گنههاء ما دامت تجري خارج الروح ودون أفكار ... سيصغب علي أن أوضتح لكم من أي مادة 
کے کے غ م الات ل ماي ر ا ا و ا لر ار 
يُمكن أصلَا تسميته. إنها هذه التباشير التي تأتيني لتملأء في تلك اللحظات» التجليات اليومية حولي 
كجرار بدفق طافح بالحياة الكثيفة والمُثيرة. لا أستطيع إلا أن أتوقع منكم فهمي دون أمثلة. وألتمس 
منكم الغفران على هذه التداعيات السخيفة؛ مرن ماء» مجرفة عشب متروكة»ء كلب يتمد في حقل» 
مقبرة بائسةء مُعاق» بيت ريفي صغير»ء كل ذلك قد يُصبح في لحظةٍ مادة وحي لي. قد يأخذ أ من 
هذه الأشياء» وآلاف من الأشياء الأخرىء التي قد تغض عنها العين العادية دون اهتمام» وبشكلٍ 
مُفاجئ» في لحظةء ودون قصدِ ميّي» وجودا من السمْرٍ والتأثر لدرجة أن أي كلمة لوصفه تبدو لي 
شديدة السطحية.» 


يقول أحد الحُگماء البوذيين: «لا يقوم الوعي الكامل بالاستجابة لما يراه» إنه يرى بكلّ بساطة 
ويفهم دون كلام.» في لحظاتِ مُعيّنة قد تساعدنا الكلمات بشكل كبير؛ تسمية ألم أو فرح ما قد 
تساعدنا على تحمُله» تجاؤزه» فهمهء أو تذؤقه. لكنها لا تستطيع فعل شيءٍ أمام شرح تعقيد حالة ما 
نعيشها. حتى إنها قد تمنع» ثزوّر أو حتى ثبدّد التجربة التي نعيشها. هناك لحظات يفضتل فيها ألا 
نقول شيتًا. علينا أحيائًا عبور حقيقة ما نعيشه بشكل مختلف» بإحساسه واختباره. 


نستطيع أن نتكلم هنا عمًا يُسمّى ب «الوعي المغمور» لوصف هذه الحالة الخاصة جِدًا لوجداننا 
حين يكون مأخوذا بشكلٍ كثيف» لكن دون نتاج فكري إرادي» حيث نكون فقط «داخل التجربة». 


الطابع الكثيف للتجربة 


في أحد دروس التأمُل بالوعي الكامل» أذكر كيف طلب متًا مُدرّبنا القيام بتمرين فريد من نوعه» إنه 
أحد تلك التمارين التي يفهم سر ها حكماء التأمل؛ لقد طلب منًا أن نقوم بخطوة نحو الأمام. وبعد 
عدة توان من الصمت قال لنا: «والآنء» حاولوا ألا تكونوا قد فمثم بخطوتكم تلك.» حتى تلك 
اللحظة لم أكن قد سمعث مُطلقاء أو عشت» تجربة بهذا الوضوح عن عدم جدوى الندم. ولم أفهم 
بالضبط قبلها بوضوح هذا الفرق بين التعليم عبر الشرح والتعليم عبر التجربة. في حالة المفاجأة 
والحيرة تلك» حالة التردد واضطراب الفكر» وجسدي لا يعرف ماذا سيفعل في تلك اللحظة؛ عندها 
تم إيصال هذه الفكرة عن عدم إمكانية أو جدوى الندم. 


يُعلّمنا الوعي الكامل أن التجربة هي بنفس أهمية المعرفة؛ القراءة عن التأمل ليس كعيشه. 
الانصات إلى تمارين التأمل من خلال فرص مضغوط ليس كالقيام بهذه التمارين. لا تحلٌ التجربة 
بوصفها طريقًا نحو ما هو واقعي» محلٌ الوعي أو الذكاءء لكنها تكمّلهما. وليس هناك ما هو أيسر 
ونشعر. يجب فقط أن وقف الفعل والحركة. قوموا بذلك الآن. توقفوا عن القراءة. توقفوا الآن. 
أغلقوا عيونكم» وأدركوا. سجّلوا في أذهانكم بماذا هي مجبولة تجربتكم. فقط الآن وهنا. الآن لمدة 
عوضًا عنکم. اغمضوا عیونکم. 


«الدرس الأول» 


العيش هو عيش اللحظة الحاضرة. لا نستطيع العيش في الماضي» ولا في المستقبل. لا نستطيع 
سوى التفكير بهماء تحليلهماء الشعور بالندم» بالخوف» أو الأمل تجاههما. وأثناء ذلك لن نكون 
موجودين بشكل فعلي. أن نعي بشكلٍ مُتكرّر غِنى اللحظة الحاضرة يعني أن نعيش أكثر. إتنا 
نعرف ذلك» هذا شيء آکید» فقد قرآناه وسمعناه» حتى إننا فكرنا به. إن كل هذا ليس سوى ترثرة» 
يجب أن نقوم بذلك الآن» بشكل فعلي. فلا شيء يحل محل عيش اللحظة الحاضرة. 


الفصل الثاني 
ان ETD‏ 


لا يحث شيء؛ لا حكاية» ولا حكمة. لا شيء سوى سمَكة شبوط من ورق» وحيدة في أعلى 
السارية. وجودها يُشعرنا بطراوة الغسق» ونسمع معها همسات المدينة. تطل على كيوتو الجميلة 
والمُلغزة برفقة أسدٍ حجري يُراقب حركة المارّين العائدين إلى منازلهم» وسمكة شبوط أخرى 
مُعلقة إلى سارية بعيدة. 


لا يحذث شيء» لا نسمع شينًا غير صفق الجسد الورَقي للسمَكتين في الريح. نشغر بمرور نسيم 
المساء على جلڍدناء إنه يعبر السمَكتين ويملؤهما ليعطيهما حياة عابرة. ربما سيتركهما غداء أو ريما 
سيْمرّقهما. لکن في هذه اللحظة إنهما ما تزالان هنا عالیتین في السماء» وتخفقان بشجاعة. 

لا يحذث شيء. لا يُوجّد سوى الرياح والفراغ. لكن هذا الفراغ يجعل روحنا تتنقس براحة أكبر. 


كذلك هو نفسنا الموجود في جسدنا. 


لوحة «سواري أسماك الشبوط في كيوتو» (۱۸۸۸)» للوي دومولين 
»)۱۹٤١-۸١١(‏ وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد ١٤ر٠‏ × 


۳ر متر» متحف الفنون الجميلة بوسطن. 


الريح تهب حيث تشاء» وتسمع صوتهاء لكنك لا تعلم من أين تأتي» ولا إلى أين تذهب. 


القدیس یوحناء «انجیل یوحناء ۳»> ۸» 


التنفس في صميم التأمُل 


يأخذ التنفس مكاتًا أساسيًا في بدء ممارسة التأمُّل. إنه الوسيلة الأكثر فعالية كي دُركّز على اللحظة 
الحاضرة (أو أن تدرك أننا لا نستطيع التركيز). ولهذا فإن النصائح الأكثر بساطة وفعالية التي 
يُمکن إعطاؤ ها للمُبتدئين هي أن يأخذوا قليلا من الوقت أکثرَ من مرة في اليوم کي يُراقبوا تنفُسهم؛ 
أن يتنفسوا فقط لمدة دقيقتين أو ثلاث. 


تأتي أهمية التنفس في التأمل لعدة أسباب؛ فلي لا يكون موضوع اهتمامنا أثناء تمارين التأمل سببًا 
في انخفاض انتباهنا يفضّل التركيز على «هدف مُتحرّك»» وهكذا يكون من السهل تثبيت الانتباه 
دون إرهاقه»ء على موضوع حاضر لكنه في حركة دائمة. لهذا السبب بالضبط نستطيع البقاء طويلا 
بحالة اندهاش تفط أمام أمواج البحرء أو لهب النارء أو الغيوم المارّة؛ إنها دائمًا هناء لكنها لا 
تتشابَة أبدًا . هكڏا هو تتفستاء ر دائم» وحركة دائمةء ولا تتشابه أي حركة من 
حركاته مع سابقتها أو تلك التي تليها. ولا يجب أن ننسى تلك الرمزية المُرتبطة باللفس؛ اللَفَس هو 
الحياة! 


تأتي أهمية التنفس أيضًاء من كوننا نستطيع التحكم به بشكل نسبي ولكن ملموس» بتسريعه أو 
ابطائه. لكننا لا نستطيع القيام بنفس عملية التحكم بالوظائف اللاإرادية الأخرى لأجسدناء حيث إنه 
من الصعب علينا تغيير سرعة حركات القلب أو ضغط الدم» كما أنه وبنفس الدرجة من الصعوبة 
نستطيع تسريع أو إبطاء حركات الجهاز الهضمي. اق لان ان :٠ا‏ اه ك ها اك 
تأثيرًا على شعورنا العاطفي. 


OT eT 
کا من اج رارع لی جا رر ر رة عے ہے اھ اون تھ ب‎ 
عندما تُعاني من الاكتئاب أو القلق» عندما نشغر ألّنا لشنا بصحة جيدةء يُصبح تنفنا واهئًا تعبًا.‎ 


صحيخ أن تمارين التنفس لن تحل المشكلة في هذه اللحظات» ولن زيل كل الآلام» لكنها سثُحفّف 
من مُعاناتنا. لماذا إذن لا نستفيد منها؟ 


الدروس التي بيُقدّمها لنا التنفس 


يعرف العالم المسيحي جملة يسوع: «قم وامش.» التي قالها إلى شخص مشلول. يخطر لي أحياتًا 
أن أتخيّلَ شخصًا قلا قدمٍ الود ات ا الا سيْقدٍّم له بوذا کلامًا مُماثلا لهذا: «توقف 


وتنفس .» والحقيقة أن التنفس يُقذّم لنا العديد من الدروس. 
درسن في الإدراك: إنه غير مرئي» ونحن ننسی وجوده مُعظم الوقت. لکن دورَه حيوي جدًا؛ 
فنحن بحاجة مُطلفة للتنفس. وفي حياتنا يُوجد كثير من الأشياء المُهمة مثلهء إنها تدعمنا ولا نعي 


وجودها. 


درس في الاعتماد والهشاشة: إن حاجتنا للتنفس تبقى أكثر وضوكًا وآنيّةَ من حاجتنا للطعام» 
للشراب» أو للخب. يُعلّمنا التنفس أننا مُقيّدون باعتمادنا على العديد من الأمور. لكن هذه القيود 
تكوّننا وتُغذٍينا في نفس الوقت. إن فكرة الاعتماد والقيد ثخيف أحيانًا الأشخاص القلقين: «وإذا 
فقدث كل ذلك؟! وإن لم أستطع في أحد الأيام مُواصَلة التنفس؟» فيُحاولون جاهدين أن ينسوا أو 
يتناسوا تنفسهم. من المُؤكد أن الحلٌ لن يكون بكبْتِ فكرة أن حياتنا مُتعلّفة بتنفسناء بل بالتوصُل 
إلى قبول هذه الفكرة» التي تعكس الحقيقة فعلاء وذلك بأن نتأمّلها مرارًاء وأن نسمح لها بأن تسير 
بحرية في ذهننا. وبهذاء د تصبح مألوفة لناء ويخف القلق. 


يُمكن للتنفس أن يُهدّئ من روعناء ليس بالتحكم به وإنما بالتواصل الهادئ معه» ومرافقته 
5 م 


درن فی انر غا کا هة ان کے اک و ار هط الخد ن الات وما هر 
خارجها. إنها حدود وهمية في كثيرٍ من الأحيان» وأحياتًا أخرى تكون مصدرًا للمُعاناة. إن 
التمسّك الشديد باليقين بأننا مُنفصلون عن العالم س أي» له حدوده ولنا حدودنا س ليس بالفكرة 
ال خر ف ار كر ن اتس ان اال ورن رة 5 ك 
ر ا ن ا 


يهب في الخارج. 


درس في التواضع: لون التنفس إراديًا ولا إراديًا في نفس الوقت» فهو يُعلّمنا قبول حقيقة أننا لا 
نتحكم بكل شيء» وأن الأمر ليس كما يُحاول المجتمع تقديمه لنا عن طيب خاطر بأن كل شيء 
قابل للسيطرة. لكن التنفس يُعلّمنا أيضًا ألا نكون مُستسلمين وسلبيّين لأننا نستطيع التدخل بشكلٍ 
مُتواضع ولكن فعّال في كل ما لا نستطيع التحكم به بشكلٍ كامل. 


درسن في الواقعية: رغم أهميته» لا يملك النفس هوية خاصة به؛ إنه يتشكل ويتبدّد بشكلِ 
مُتواصل. هذا ما يُسمّيه البوذيون ب «الفراغ». لا يعني ذلك أنه غير موجود» لكنه ليس بالحقيقة 
الصلبة كما نتوقعه أن يكون كي نتعلق به ويّشعرنا بالأمان. إنهء كالغيم» كالريح» والموج» أو 
قوس قزح؛ حقيقي لكنه غير دائم؛ ودائم الحضور؛ لكنه يكتفي بالعبور. 


تنفسنا ذو الحضور الدائم 


إن حرکات التنفس التي تملا جسدي دائمًا موجودة معي» کنبع لا ينضب› وهي ثبقيني مُتيفَّضظًا 
مُتصلا باللحظة الحاضرة» وأنا أراقبها دون أن أحاول تغييرها. 


انه را ا ع الو ف هتا اللحظة الكاترة ان 
أحيائًا ما يُسّيه البكارة بالمرساة الطافية؛ تلك التي ساعد السفينة على إبطاء سرعتها فلا تنقلب في 
العاصفةء حين لا تُجدي كل المناورات الأخرى. إنه كصديق دائم الاستعداد للمساعدة. علينا ألا 
نطأب منه المُستحيل؛ فلا جدوى من طأب العون منه كي نتخلص بشكل كامل من شعور بالضغط 
أو القلق» أو الخوف» أو الحزن» أو الغضب. لکنه سيُساعدنا حتمًا کي لا ببتلغنا شعوڙ ما مُضنِ. 
علينا أن نستعين به كما نطلّب من صديق حميم أن يكون بفربنا كي نتجاوز المحنة. 


خين تضيك هرضن تنفن, و ننف أيضًا في وقت الشدّة . في البداية بڌٿ لې هذه التوجيهات ذانت 
أفقي محدود. فيما بعد فهمت المقصود منها. فالرسالة الكاملة هي: «ابداً ا وستتضح الأمور 
فيما بعد.» سثصبح أفكازنا أكثر وضوكاء وسنعرف ماذا سنفعل لاحَقًا. صحيخ أن التنفس لن يُغيّر 
الواقع» لكنه سيُغيّر نظرتنا لهذا الواقع وسيضمن قدرتنا على التصرف في مواجهته. 


بعد الممارسة المُتكرّرة للتنقس» سيختلف الأمر؛ لأننا لن نكتفي بتنفسناء لكننا سنبدأً بمراقبتهء 
وسيشارك جسدنا كله في عملية التنس. سنصیر داخل نفسنا. سنندمج معه. ونضير هو ذلك لیس 
وهمًا ولا إيحاءً. كل ما في الأمر هو أتّنا وصأناء > باستخدام وعینا لحرکات تنفسناء > إلى جوهر آلاف 
من الظواهر التي تجعل ما کائئا حيًا. 


وهكذاء يصير التنفس أكثر أهمية مما هو عليه؛ يصير طريقًا للتواصل والتبال مع كل ما هو 
العذوبة والجمال أيضًا. 


«الدرس الثاني» 


هناك فكرة عامة مفادها أننا لا نستطيع أن نفعل شينًا جديرًا بالذكر بظاهرة يسيرة ومعروفة جيًا 
کالتنفس۔ أي خطاً هذا؟! على العكس»ء > نحن نستطيع أن نجني فوائد جِمَة حين نعي تنفسنا؛ هذا يعني 
أن نعي بسهولة وجوده وکل أحاسيس جسدنا المُتعلقة به» دون أن تُحاول تغییره»› وأن تُعیره 
افا كفا نكرن معدا اوتا رن ن ظز مك ها ار طت ان بخل عة وعلينا 
أن نفهم حقيقة أننا حين لا نستطيع أن نحلٌ مشاكلناء من الأفضل ألف مرة أن تُعير انتباهنا لتنفُسنا 
بدلا من اجترار هذه المشاكل في ذهننا. 


الفصل الثالث 


إنه يقف هناك» بسرواله القصير» وأكمامه الطويلةء والأربطة الحمراء على حذائه. إنه عتيق 
الطراز حتى بالنسبة لزمنه. تلفث نظرَنا هذه الكتلة البيضاء للرداء الحريري المُتموؤج. بييرو يفقاً 
العين كما يُقال. ورغم أنه في وسط اللوحةء لكنَ أحدًا لا يهتمُ به. يبدو أن الأشخاص الثلاثة 
الموجودين أيضًا في اللوحة يُظهرون اهتمامًا بشخص رابع يصل راكبًا جماره ذا النظرة الكئيية. 

يبدو بييرو هادتًا وحزیتًا؛ لا بد أنه يتساءل إن كان المُشاهدون ينظرون إليه مُعجَبين أم هازئين. هو 
غير مُبالٍ» ومُستسلم؛ لقد اعتاد ألا يكون مصدر إعجاب» وأن يكون مَنسيًا. لكنه يبقى هنا في 
اللوحة مُدركا أيضتًا أننا سنفهم سريعا أنْ لا غنى عن وجوده. فالحكاية لا يُمكن أن تستمرً دونه 


لوحة «بییرو» (۱۷۱۹-۱۷۱۸ تقریبًا) لجان-أنطوان واتو -۱۹۸٤(‏ 
»)١‏ وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد ٠,۸١‏ × ١٥ر٠‏ 


متر» متحف اللوفر» باريس. 


إذن» رغم آنه ليس جميلا بالفعل» فإن لديه شيدًا ما. حضوڙ ماء يسيڙ وواضح. ان بییرو يُذکّرنا بما 
نحن بحاجة لتذگره؛ أنه ليس من الضروري أن يکون جسڏنا جميلا قوبًا أو رشيقًا کي تُڃبه ونفهم 
الچ ایک ھی ای کی کا وای درج من ی رکون تاتا فی هاو ار می کال 


وودي آلان 


التأمُل برفقة جسدنا 


يظنٌُ غير العارفين بالتأمُل أنه ممارسة روحية فقط. أي خطأ هذا؟! إنه» في الحقيقةء ممارسة 
جسدية بامتياز» حتى إن عدة ساعاتِ من التأمُل قد تنهك الجسد أكثر من الذهن. 


يعد الوعي الكامل من الممارسات التأملية التي ترتكز على تجربة الاهتمام بأحاسيس الجسد. 
نستطيع التركيز علی جسدنا بايلائه الانتباة والاهتمام. ولا يعني ذلك ان «نفگر» بجسدناء ونحكم 
على ما يحذث داخله» وثصرَ على استرخائه أو التركيز على آلامه. وإنماء بكل بساطة»ء أن 
نتواصل معه» بإدخاله في إطار وغينا واهتمامنا. هذا يعني أن يكون في مجال إدراكناء دون البحث 
عن تغيير أي شيءٍ فيه» على الأقل في البداية. 


نجد في كل مُقاربات الوعي الكامل تمارين ترز على الجسد» نستعرض أثناءها باهتمام هادئ 
أجزاء جسدناء» جز ٤ا‏ بعد جزء. إذ يجب أن يُصبح جسدنا مركز جاذبية اللحظة الحاضرة. نستطیع 
متلا أن تمارس كل صباح تمارين تأمُل تتعلق بوضعيتِنا بأن وھ ر رک یی ور ر 
بوضعيّة الوقوف مُحاولين الحفاظ على استقامة جسدنا دون أن يكون مُتشنَجًا. سيكون علينا أن نعي 
هذه الوضعيةء وأن تُصجَحها بهدوءٍ وبشكلٍ طبيعي لتصبح أكثر راحة ووقارًا. ثم نأخُذ الوقت 
الكافي لكي تدرك ما تُقدّمه هذه الوضعية لجسدنا من أحاسيس. يُمكننا أيضًا أن نقوم بحركات شدٍ 
الجسم ببطءٍ ونحن في حالة وعي كامل. من المُؤكد أن هناك عددا لا يُحصى من التمارين. 


ليست المسألة رياضة بدنيةء لكنها طريق إلى معرفة الذات؛ طريق لا يمر عبر الكلمات. قد يكون 
أكثر غلاظةء لكنه أكثر «بدائية» من الاستبطان الذهني. إنه شكلٌ من أشكال الاستبطان الجسدي 
الهادئ والخيّر. إنه يعني أن نقول لأنفسنا بهدوء: «حستًاء لنأخذ بعض الوقت كي نرى ونشغر بما 
يحذث هنا في الداخل.» قد يُساعدنا ذلك حين يكون الذهن مُشْوَّشًا وتائهًا؛ فالجسد لن يكذب علينا؛ 
إنه سيْعلمنا بالأمر. ومن المهم بالتأكيد آلا نسخر منه كما قول نیتشه: «لدي كلمة لهوؤلاء الذين 
يحتقرون أجسادهم. لن أطلب منهم أن يُغبّروا من رأيهم أو مُعتقدهم» وإنما فقط أن يخرجوا من 

أجسادهم» کي يصبحوا بُکمًا.» أحيادًا ل یکون الأمر احتقارًا الجسد» وإنما نسیاتًا له. أحيادًا ننسی 


أجسادنا ظاتين أنفسنا آذهاتًا فقط. نعامله كأداة. ننتظر منه الصمت (عندما يكون بصحَّة جيدة)» 
والمُتعة (في الحواس والأعضاء)» والإذعان (ليخذمنا وينقلنا من مكان إلى آخر). هذا جيّدء لكنه 
كثير. فجسدنا أكثر أهمية من كل ذلك. 


الجسد: باب الدخول إلى الروح 


الجسد والروح مرتبطان دائمًا؛ لا يترك أحدهما الآخر. وحين تُخقف العبء عن أحدهماء سينعكس 
ذلك على الآخرء والعكس صحيح. كثيرون هم من يستخدمون هذه الثنائية الديكارتيةء وكأنّ الجسد 
والروح شيئان مُنفصلان» لكن ديكارت لم يل ذلك أبدا. ولم يقله أي شخص آخر. فهذه الثنائية 
ترتكز غالبًا عند الناس على مبدأ الأولوية؛ اقتناعهم بالأقوى بينهماء وأي منهما سيْخضع الآخر. 
يظنٌ الناس عمومًا أنٌ الروح يجب أن تكون أقوى من الجسد. لكن الأمر» في الحقيقة» هو كما في 
حالة الزواج؛ يختلف الأمر من فترة إلى أخرى» من مجال إلى آخر. تتغير العلاقة وتتطور. وهذا 


الجسد والروح ليسا شيًا واحداء كما أنهما ليسا شيتين مُنفصلين؛ إنهما حقيقتان مختلفتان» لكنهما 
مُرتبطتان بشدَة. إن وعيَنا بهذه العلاقة يُعلّمنا الكثير. يُعلّمنا متلا أن اختبار تجربة وعي الجسد لا 
یکون بأن نقول لأنفسنا بشكلٍ خاطف ومُبهم: «حستا لدی جسد» ومن المهم العناية به.» واإنما 
بالتوفف في كل مرة تستخ انا الفرصة كي نلتقط هذا الإحساس بما يحذث داخله في هذه اللحظة. 
علينا أيضًا أن نتواصّل معه باستمرار؛ ليس فقط عندما يُعاني أو يشغر بالمتعة. 


علينا أن نتعلّم قراءة أحاسيسناء وإعطاءها انتباهنا؛ء فهي لوحة التحكم التي سثُقذِّم لنا المُعطيات 
اللازمة لمعرفة ما إن كان هناك توان أم لا في ذهننا. أحيانًا حين ندع جسدنا يعيش داخل روحناء 
سنختير أحاسيس غريبة؛ وكأننا نخرج من جسدناء أو كأن نشعر به يطفوء أو كأنه تقيل جدًا أو أنه 
يُغْيّر من شكله. وفي أحيانٍ أخرى ستتمأنا أحاسيس مُزعجة؛ سندرك مثلا آلامًا أو شدَةَ خبًأناها في 
انشغالاتنا أو اجتراراتِ تتعلق بأمور خارجية أخرى. من هنا تأتي أهمية الفرق بين ممارسة التأمُل 
وا ا ا 
وإنما إلى حالة وعي» بكل سهولةء لما يحدث داخلنا. وأحيائًا يكون ما يحذث مُولمًا. يدعونا الوعي 
الكامل إلى مُراقبة وقبول وحتى استضافة هذه الآلام بدلا من الهروب منها 


الفوائد 


نحن نعلم منذ وقتِ طويل أننا حين نقوم بما هو جيّد لأجسادناء فإننا تُقدّم ما هو جيّد لأذهاننا؛ على 
سبيل المثال» التمرينات البدنيةء الراحة والاسترخاءء وأيضًا الضحك» والوضعيًات المُريحة. كل 
ذلك يعود بالفائدة على الذهن» وله تأثير تراكمي على المدى الطويل؛ فلن يُفيدنا انتظار فوائد 
مباشرة وآنيّة. إننا لا نستطيع التنبؤ بنتائج التأمل؛ لهذا نطلب من الذين يُمارسونه ألا «ينتظروا» 
شيئًا؛ ألا يسعوا للحصول على الاسترخاءء ألا يتوقعوا الشعور بالراحةء وألا ينتظروا الوصول إلى 
حالة مُعيّنة. هذا على الأقل أثناء ممارسة التأمل. ففي هذه اللحظات ليس علينا انتظار شيء مُحددء 
وإنما الانفتاح بكل بساطة على كل ما هو موجودء هنا في هذه اللحظةء واستضافته في وعينا لا 
أكثر. إن كلمة السر هي إذن «إتاحة الفرصة». 


إن إتاحة الفرصة شيء مُهم؛ لأنه» منذ عدة سنوات» بدأ الخبراء يرون أن الجسد قادر على 
«إصلاح» نفسه (انتبهواء فالأمر لا يعني الشفاء من الأمراض أو الوصول إلى الأبدية). وهذه 
القدرة تزداد عندما نمنحه المُتعة والسعادة» ولكن أيضًا عندما تُعطيه حيرا من تفكيرنا؛ عندما 
نستمع إليه» ونسمح له أن يُعبّر عن نفسه. يبدو أن للتأمل دورًا في إبطاء شيخوخة الخلاياء بتأثيره 
على التيلوميرات» تلك القلنسوات الموجودة في نهايات الصبغيات. 

إن إعطاءَ وقتٍِ كاف بشكل مُتكرٌر لأحاسيسنا الجسدية دون شلف يعود بالفائدة على صحتنا. لهذاء 
توصي ممارسة الوعي الكامل» متلاء بتكرار هذا التمرين الذي ينطوي على استعراض كَل أجزاء 
جسدنا بهدوء ولطف؛ وكأَنا نسير في الطرقات المُتفرٌ عة لغابة كي نلتقط الأغصان اليابسةء ونتأكد 


من أن کل شيء يسير على ما يُرام. وحتى لو كان هذا الجسد مريضًاء مُتعبًاء أو هرِمًاء يجب أن 
تُعطيه أفضل ما لديناء هنا والآن؛ علينا أن تُعطيه الانتباه» والعنايةء والوقت» والعطف. 


ومع الوقت» سنساعد هذا الجسد الذي كان في حالة انتظارء وكان بعيدًا عنا, وسنقبله كما هوء 
فيّصبح مُسالمًاء وسيُساعدنا هو بدوره» للصبح روحنا مُسالمة وجليّة. 


«الدرس الثالث» 


من المُثير للغرابة إلى أي مى قد ينسى كثير منًا أجسادهم» أو قد يقلقوا بشأنها بشكلٍ مُفرط مارّين 
من إنكارها الكامل حين نكون بخير إلى الأفكار الوسواسية حين نكون مُتعبين. يُوصينا الوعي 
الكامل بان نقوم بزياراتٍ ودية لجسدناء وذلك بالتواصل مع ما يقذْمه لنا من أحاسيس» والقيام 
بتفقده» باستعراض أجزائه بأطف» قبل أن نخلد إلى النوم» عند الاستيقاظ وفي وقت الراحة. علينا 
أن تُراقب ما يحدث» وكالعادة» دون البحث عن حلٍ أو محاولة تسكينِ ألم ما. فقط علينا مراقبته. 
وسيكون لذلك» بوصفه بدايةء فائدة كبيرة» وهي أن عطي جسدنا مكانًا داخل إدراكنا. 


الفصل الرابع 
أن تُغمد عیوتنا وئنے س 


a TS 


االو كي نستمع إليها. 


سنجد صراخ الأطفال الذين يلعبون» ونداء أمهاتهم وهنٌ يفُمْنَ بتهدئتهم. سنسمع أيضًا حفيف أوراق 
الأشجار الذي تحدثه ريخ خفيفةء وغناء العصافير» وربما النباح البعيد لكلب أو كلبّين. 


ولکن»› تفاجئنا ضجَّة غرييةء تقترب ببطء؛ ؛ ٿش» تش› تادم . . انها صوت القطار البخاري الذي 
يظهر ببطءٍ ثم يملأ المكان بلهاثه» وقرقعة العجلات على السكة الحشكية شوت تشوك ,انه 
صوت الصفارة التي يطلقها السائقء بدافع العادة أو الطرّب وهو يعبر الجسر. ثم يخفت صوته 
ويختفي القطار. ما زلنا نسمع ضجيجه من بعيد» وبعد لحظة . .. لا شيء. تغيب الضجة وتذوب 
ببطء» ولا یبقی سوی ذكرى مرور القطار. کی آن لکا اکن اکى خود ا کن 
الوقت بالضبط قام بلفت انتباهنا؟ قد تكون مثل هذه الأسئلة بلا أهمية. ربماء وقد تكون جديرة 
بالاهتمام؛ فهي ثوضتّح لنا كيف ثنصت رُوحنا للحياةء إن كانت تفعل ذلك. 


لوحة «قطار في الريف» )۱۸۷۰ تقریبًا) لکلود مونیه ( ۸۰ 
»)٦‏ وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد ١٥ر٠‏ × ۳٥٠ر.‏ 
متر» متحف أورسیه»ء باریس 


إنها الحياة التي تستمرٌ لحظة إثر لحظةء وببطءٍ تعود إلى ساحة وَغينا صرخات الأولاد والأمهات› 
صوت الريح وغناء العصافيرء وربما النباح البعيد لكلب أو كلبين. 


ت 


يون نوجوتشي» «ینابیع الحكمة الشرقية» 


أصواٿ من کل نوع 


ما الفرق بين الضجةء والأصوات» والموسيقى؟ 

الضجة هي كل ما يصل إلى آذاننا؛ أي كل إحساس صوتي. أما الصوت فهو ضجة لها معتَّى 
(صوت شخص أ رنین جرس)؛ أي أنه ضجة منتظمة» مُحددة قام ذهننا بالتعژف عليها. أما 
الموسيقى» فهي مجموعة من الأصوات المُتراكبة المُنتظمة والمُتناغمة. 


إننا نسبح في عالم لا نهائي من الأصوات الدائمةء لكننا لا نعي وجودها إلا في بعض الأحيان. 
يستطيع مهندسو الصوت في السينما والإذاعة إعادة إنتاج تلك الأصوات؛ الأصوات الإنسانية (متثل 
تلك التي ثُوجَّد في السوق» أو المطعم» أو المكتب) أو أصوات الطبيعة (مثل شاطى البحرء أو 
الغابة الخريفية)ء إلخ. وحين تنصت بانتباه» تدرك تعقيد وجمال هذا العالم الصوتي 


إننا بحاجة إلى هذه الأصوات» خاصة تلك الأصوات الحقيقية النابعة من الحياةء ومن الطبيعة. إنها 
الغذاء «الطبيعي» لآذاننا والذي يُقَذّمه لنا بكرم كل من البحر والجبل والريف. لهذا السبب فهي 
تمتلك قوةً مُهِمَّة في تهدئة روعنا؛ فهي الأصوات الأقدم لجذورنا الأصلية. 


لنسمع» ود ننصت»› ونفکر 


حين نسمع نكون في حالة تلقٍ؛ إنها حالة «سلبية» أو بالأحرى لا نكون عندها في حالة تدخُل. في 
الإنصات يكون انتباهنا في حالة استعدادء يُراقب بشكل إرادي هذه الأصوات ويحاول تحليلها. 


وهنا يبدأ تفعيل الخواطر والأفكار. مثلاء حين «نسمع» صوت سيارة إسعاف»› «ئنصت» اليه 
فورًا وعطیه معدّی. «نفکر » حینهاء » بشكلٍ غير واع ربماء أن حادتًا ما قد وقع أو أن هنالك شخصًا 
مز يضا حداء ور يما سنشفر خينها بالشفقةف اوتالفلی او الکن 


وحين «نسمع» أصوات خطواتِ في الشقة التي تعلو شقتناء «سئنصت» بانتباهِ أكبر وتُحاول 
«معرفة» صاحب هذه الخطوات؛ قد نتخيّل شخصًا مُحدَدًا (ربما امرأة إذا كانت ضجَة حذاء نسائي 
ذي كعب عالٍ» أو شخص نعرفه ونستطيع التعرف عليه من طريقته في المشي التي اعتدنا عليها). 
أحياتًا تطلق حكمًَا؛ فذحب هذا الصوت أو لا تجبه» ويأخذنا التفكير بكلٍّ مدلولاته. إن نتاج آفكارنا 
هذا انطلاقا من الأصوات التي نسمعها حوانا قد يُعنِي داخلنا أو يُفقره. إن سمة الأصوات تدخل في 
تناف مع إدراكنا لهذا العالم. 


وحالما ننطق بالكلام» نترك حينها التجربة الحسيةء فلا دُوجَّد في عالم الأصوات» إننا نتركه لندخل 
عالمنا الذهني. لا مشكلة في الأمرء حتى إن ذلك ضروري وأحياتًا حيوي. فأن نشعر فقطء ليس 
ذلك كافيّاء فيجب أن نفهم أيضنًا. لكن من المهم أيضًا أن نفهم ما يحذث داخلناء كما هو الحال 
بالنسبة لكل التداعيات التلقائية لذهنناء والتي يجب أن نتجاوزها لنعود إلى الإنصات الحيادي 


والمُتلقي للحياة. فالعودة إلى الإنصات في حالة الوعي الكامل قد تُمگننا أحياًا من ادراك «ما هو 
غير مسموع»؛ ذلك الذي لم نسمعه قط لأننا لم نكن تُنصت فعلا. 


التلقي الهادئ للأصوات 


N E EE 
ستقاوم في البدء رغبَتنا في تصفية ما نتلقّى («تبًاء دشا تشتتنى هذه الضجة فسأحاول أ أفگر بها»)»‎ 
والخكم عليه (إنهم مُزعجون؛ هؤلاء الذين ر ا سیارتهم بالضغط على دواسات‎ 
السرعة). آذگرکم أن حالة الوعي الكامل ليست حالة استرخاء (الاسترخاء يحتاج إلى الصمت‎ 
والهدوء)»› وإنما هي نوع من التأمل (الذي ڍ يسعى إلى تطوير إدراكِ هادئ للعالم) . إننا نستطيع‎ 

N E a GS NOS 


نتمرّن في حالة الوعي الكامل على إعطاء اهتمامنا للاصوات ببساطةء لما هو أساسي فيها؛ هل 
هي بعيدة أم قرييبة؟ حادّة أم مُنخفضة؟ مُستمرَّة أم مُتقطّعة؟ هل هناك فترات من الصمت؟ إننا 
نحرص على تلفي صفاتها الأولية وتلقيها كما هي. 

من المُوكّد أن ذهننا سيُحاول تفسير الأصوات («إنه صوت كذا وكذا»)» وإطلاق الأحكام («هذا 
مُريح» وهذا مُزعج»)» وتسلسُل الأفكار التي تليها («هذا يُذكرني ب ...»» «هذا يجعلني أحلم ڊ 
...») كل هذا طبيعي» لا فائدة من الانزعاج منه؛ لأن روحنا تتصرف دومًا على هذا الشكل؛ 
تُطلق الأحكام وتلفع بالثرثرة تجاربنا وأحاسيسنا. لن يكون بالأمر سُوءٌ ما ذْمْنا تعيه وندركه؛ عندما 
ترز انتباهنا على الأصوات» سنقوم بمراقبة الكيفية التي يقوم بها ذهننا بالتفريق بينها وبين 
مدلولاتها الفكرية. ثم لا بد من العودة إلى الاستماع البسيط إلى الأصوات دون مدلولاتها. ستعود 
الأفكار للتدخُل. هذا طبيعي» بل إنه ممتاز. إن ذلك يُدرّبنا على إدراك هذه الحركية الدائمة لذهننا. 
وعندما تهداً الأفكار» تتركنا بسلام ونستطيع حينها أن نستمتع من جديدٍ بالإنصات إلى الأصوات 
حوانا. 


في بعض الأحيان» ونحن نقوم بجلسة تأمّل علاجي جماعي» يحذث أن يرن هاتف أحد المرضى 
في الصالة. أقوم حينهاء دون أن ثوقف الجلسة»ء بتوجيه المرضى بالطريقة الآتية: «إنها صدفة 
رافق لفن فى مر عر ا فة ولات إلى ها ارين و ر ا ما خا من 
أفكار ؛ «هذا مز عج.» رلا بد ن صاحب هذا الهاتف يشعر بالإحراج الآن.» « هذا لیس جیدا.» 
«هل هاتفي مُعْلّق؟ أرجو ذلك.» لُراقب بهدوء» ونخن تيم »> كل ما أحدثه هذا الرنين من أفكار 

.» وعندما يصل أحد المرضى مُتأَجَرَاء وقد بدأت الجلسةء > ثبقي أعيْننا مُغمَضة»ء نستمع له وهو 
يقوم بتجهیز وضعيته لأبدء ونسلي أنفسنا بتسجیل کل الأصوات التي يحدِنها والأفكار التي تليها 
ی أذهاننا. إِنٌُ أذ مكان المُراقب الهادئ هو جوهر الممارسة في الوعي الكامل. 


يشبه الصمت في علاقته مع الصوت» علاقة الظلام والضوء» أو النوم واليقظة. إنه وجه آخر لا بد 
منه. إن الاجتياح المُستمر للضجة حولنا له تأثير سيّئ. إنه يُساهم في تراكم الإثارة والاهتياج الذي 
تفرضه علينا هذه الحياة «العصرية». وحتى ولو كانت جديرة بالاهتمام (مثل الأخبار المُتواصلة 

في الراديو) وحتى ولو كانت متناغمة (مثل الموسيقى التي نسمعها في كل مكان)» فإن وجودها 
السر :تا » يُرهقناء يمنع روحنا من التنس» ومن العيش بسلام. إنها تلك الثرثرة المُتواصلة 
التي تأخذ المكان كاملا على حساب أفكارنا. 


علينا إذن أن نتذكر قوة الصمت. إنه صدى أصوات الحياة. لا يعني ذلك أن يطغى الصمت طوال 
الوقت» وإنما أن يُوجَد بين الأصوات» بين الفترات التي لا نستطيع فيها تلافي الضجيج (كالمرور 
بالسيارة في المدينة)ء أو عندما تكون الاو رور ا ارو الموسيقى في 
حفلة مسائية). إن فترات الصمت هذه تعتبّر لحظات التقاط أنفاس» أو فترات فاصلة. انها تزيد من 
أهمية الأصوات التي تُجبهاء ولريطا من تلك اتن تُزعجنا. 


مليءُ بالقوة هذا الصمت»› وكذلك قريبه الهدوء. وجودهما لا يعني غياب كلٍ الأصوات› وانما 
غیاب للأحاديث غير المُهمةء والتداخلات المُتكأفة . بهذه الطريقة يستطیع کل من الصمت والهدوء 
مساعدتنا على الإنصات إلى موسيقى الحياة. 


«الدرس الرابع» 


علينا أن نتوقف» ونغميض عيوننا وتنصت. لنتلقًى كل الأصوات حولنا؛ المرغوبة منها (غناء 
ن وغير المرغوبة (ضجيج مُحرّك). وأيضًا تلك الأصوات داخانا؛ المُريحة (صوت 

تنفسنا)» والمُز عجة (طنين الأذن» وصوت أمعائنا). ليس الهدف من تمارين الوعي الكامل السمعي 
هذه الشعورَ بالراحة بشكل مباشر» وإنما أستطيع القول إن الهف منها هو فتح رؤيتنا على هذه 
العوالم الصوتية حولناء وما ثحيثه لينا من مشاعر وأفكار وانفعالات» وبالتأكيد الاستمتاع 
بالصمت 


القك الخافين 


لقد توقف هذا الرجل الذي كان يتنرّه» وتوقف حينها صوت الأوراق اليابسة التي كان يطؤهاء 
الصوت الذي كان يُهدهد سيره. أخذ يُراقب بركة الماء أمامه وهو يقول لنفسه: يبدو أنها أمطرّت 
كثيرًا في الآونة الأخيرةء فالأرض لم تعد تستطيع استيعاب المزيد من الماء؛ لهذا ترگت ما تبقی 
منه ينتظر بعض الوقت على السطح. إنها كصاحب فندق مُزدجم يطلب من زبائنه الانتظار. 
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کیف تبدو 


لقد توقف وأخذ يقول لنفسه ... أو بالأحرى هو لا يقول شيتًا؛ إن ذهنه هو الذي بُثرثر: «جميلة 
هي کل هذه الألوان.» «يبدو أن بعضها بدا يتعفن. » «هل سيتلف حذائي اذا مشيثت في بركة 
الماء؟» ركنت أفعل ذلك عندما كنٹ صغيرًاء لكنني كنت أنتعل أحذية من المطاط. « «کم الساعة 
الآن یا تُرى؟» «في يوم من الأيام سأموت متل هذه الأوراق.» «رلقد أحسنث صنعًا أنني لبست 
المعطف الطويل؛ فالطقس باردء ولقد جاء الشتاء مُبكَرًّا هذه السنة ... تم بالتدرج سیهداأً داخله 
وتهداً هذه الأفكار المُتدافعةء وينتبه إلى تنفسه ثم إلى جسده» ثم تلفت انتباهه» من جدید» ورقة آخذة 
بالتعفن. ينظر إليهاء تم إلى كل الأوراق اليابسة أمامه. ليس لديه أية رغبة في المُغادرة. إنه يبقى 
ساکتًا كما هو. ومن وقتِ لآخر تعبْر أفكاڙ ذهنه؛ ما ي فن الو الي و ي 


الأوراق العديدة . إنه حاضر لكنه ينفصل بمسافة عن كل هذا. فکرةٌ ڌڏ تهمس له: «أفكارك مثل هذه 
الأوراق» يو جد کثير منهاء من کل الأنواعء دعھها اتی وتذهب بسلاسة»› هذا جید. ان هذه اللحظة 
أرائعة!» 


ثم» يأتي صمت الأفكار» ونفس اللحظة الأبدية. 


هناك عمليتان لا يُمكن للإنسان إيقافهما ما دام هو حيًا؛ تنفسه» وتفكيره . في الحقيقةء إننا 
نستطيع إيقاف تنفسنا فترة زمنية أطول من فدرتنا على إيقاف أفكارنا. ومن تم» فان هذا 
العجز عن إيقاف أفكارنا هو قي مُخيف. 


جور ج ستاينر» «عشرة أسباب (ممكنة) للأفكار الحزينة» 


ثرثرة روحنا 

عقلنا أداةٌ مُذهلة لإنتاج الأفكار؛ مُذهلة لكن من الصعب إيقافها. حالما نستيقظ تبدأً أفكارنا بالظهور. 
يتكلم سينيك في عمله «راحة الروح» عن «عواصف الذهن التي لا تستطيع السكون على أي 
شيءَ مُحدد .. .» منذ الصباح» أن نستيقظ يعني أن نبدأً بالتفكيرء > أو بالأحرى أن نتعرّض لدفقي من 
الأفكار التي تُحڏِّثنا عن کل شيء؛ الماضي» والمستقبل»› وبشکلٍ اقل الحاضر. 
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وفي الحقيقة إن ما نُسمّيه تفكيرًا ليس عملية «إنتاج» الأفكار (فهذه العملية موجودة أصلا خارج 
إرادتنا أو تدخُلنا)» وإنما هو أن نقوم بتنظيم هذه الأفكارء وترتيبها حسب أهميتهاء ومحاولة التركيز 
على بعضهاء والعمل على تطويرهاء وفي نفس الوقت إبعاد بعضها. لهذا السبب فإنه من العبَث 
الاعتقاد أن ممارسة التأمّل ستقودنا سريعًَا وبإرادتنا إلى حالة من صمت ثرثرة ذهنناء أو غياب 
الأفكار. قد يحذث ذلك في بعض الأحيان» لكن للحظات» تم تعود تثرثرة الروح. 


يقول بول فاليري: «يْصبح الوعي المَلكء لكنه لا يحكم.» أجب هذه المقولة؛ لأنها تقول ما هو 
أساسي على ما أعتقد؛ انه الفرق بين المَقدرة والمَقدرة المُطلَقة. يقارن ماتيو ريكار في التقاليد 
البوذية بين تدفق الأفكار وقطيع من القرّدة في حالة اضطراب. إنها تصيح دون توفف. وتقفز من 
غصنٍ لآخر في حركة دائمة. أي شغبٍ هذا الذي يقود المرء إلى الخلط والارتباك! فما العمل؟! إذ 
لا يُمكن إيقاف هذه الحركية أو التحكّم بها. قد يقودنا كل ذلك إلى السعي إلى التركيز على فكرة 
واحدة طوال الوقت» هذا ما سيه بالوسواس. طبعا لن تكون الحال أفضل. وهناك خطر آخر وهو 
محاولة إلهاء أنفسنا؛ لأنّنا ستُحاول ملء ذهننا بأشياء أخرى خارجيةء سهلةء ومُحددة» وفعّالة بما 
فيه الكفاية لتلفت انتباهنا؛ فوقف هذه الثرثرة بثرثرةٍ أخرى. هذا مُمكن» لكتّنا نستطيع أن ئطوّر 
سبلا آخری. 


ستحاول في حالة الوعي الكامل أن نمتنع عن محاولة الهرب من أفكارنا أو السعي لإيقافها. 
SS yy‏ إن فلسفة الزن 


E a TTT TT‏ كا لسا امن ابا 
(حضور) E RT‏ 
لكن هل من المُمكن فعلا أن ثُراقب أفكارنا؟ ة طويلة من الزمن فل من شأن علم النفس الذاتي 
أو الداخليء أو ما يُمكن أن نُسمّيه علم نفس الظواهر. کانوا یقولون: «كيف يُمكنك أن تعتبر نفسك 
طرفا وحَكمًا في نفس الوقت؟» وكان يقول أوجست كونت: «لا نستطيع أن ننظر من النافذة لُشاهد 
أنفسنا ونحن نعبُر الشارع.» عندما يتعلق الأمر بالوعي والإدراك» يكون هذا مُمکتًا . لکن يتطأّب 

ذلك كيرا من المران. 


مشاهدة أفكارنا وهي تعبُر 


سنتخلى» كعادتنا في الوعي الكامل» عن كل فعلٍ صدامي أو عنيف. فمن غير المُجدي محاولة 
إلغاء أفكارنا؛ لأن ذلك سيْوَدّي في معظم الوقت إلى رد فعلٍ عكسي. وفي نفس الوقت من الصعب 
القول: «إذن سأقوم بمراقبة أفكاري.» سيتملكنا حينها الانطباع بعدم وجود أفكار. ذلك لأنناا صرنا 
«داخلها»» في صميمهاء لدرجة أنَّنا «تماهَينا» معها وبدت لنا وكأنها الواقع. 


يقول لنا الوعي الكامل الحقيقة البسيطة الآتية: لا جدوى من محاولة إلغاء أفكارناء ولا جدوى من 
المحاولة الحثيثة للحاق بهاء بل الأفضل هو إعطاء مساحة أوسع لروحنا. 


للقيام بذلك يجب أن نبدا تمرین التأمل بشيءِ آخر؛ أن نجلس بهدوء وراحة وأن نبت بهذه 
الوضعية ثم نقوم بالتركيز على اللحظة الحاضرة بمساعدة التنس؛ والإنصات إلى الأصوات 
حولناء وإدراك أحاسيسنا الجسدية. سنكون عندها في حالة تيح لنا مراقبة حركية أفكارنا. وهکذا 

في الوقت الذي يكون فيه موضوع اهتمامنا أمرًا آخر» کالترکیز على تنفسناء سثلاڃجظ في لحظة 
ن االخظات أننا ابتعذنا . کان التنفس موضوع تمرينناء وفجأةً بدأنا «ئفگر بشيءِ آخر». لقد ننبُعناء 
دون أن ننتبهء فكرة عبرت ذهننا. ولم لاجظ ذلك إلا بعد حدوثه. 


مع e‏ ا ا تحديد الأفكار ا ستبداً باعطائنا ور حين تحاول تجتبها. 
الأضوات خرف أ تأتي فكرة مُلحة: «تو قف الآن» اتح Ea‏ أو ذلك الأمرء انه أكثر 
أهمية ...» واذا حاولنا المقاومة سلح علینا أفكارنا: «قم بذلك «الآن» والا ستنسی!» نظ ًن 
ذلك هو ما نريده فعلا وما نحتاجه فورًا في هذه اللحظة. لكنني لا أعتقد أن تكون تلك هي الحالة 
فعلا. الدليل على ذلك هو أنَنا حين ئقرَّر ألا طيع فورًا وبشكل آلي هذه الأوامرَ المُتنڳرة على شكل 
رغبات 9 فلات أو ضرورات»› سنُدرك غالبًا أنها أمور ل تمتلات هذه الأهمية فعلا ا 


RE KY rS 
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في حالة الوعي الكاملء نستطيع أن تقزر بأنفسنا إِنْ كنًا سنتيع أفكارنا (إذا أردنا ذلك) أو 
سنختار أمرًا آخر. 


من الأمثلة على هذه الأوامر: «فم بحك أنفك.» «افتح عيتيك لترى كم الساعة الآن.» «يجب أن 
سجّل أن عليك مهاتفة أخيك.» إننا نستطيع عدم إطاعتها أو تأجيلها. لكن كي ننجح علينا ولا أن 
درك أن هذه التطفُلات ليست سوى أفكار. 


في البداية سننتبه إلى هذه الأفكار في لحظة تدخُلها واصطحابها ذهتنا خارج موضوع التمرين. فلم 
نغد في موضوع التنفس أو تركيزنا على جسدناء ولكننا بصدد «التفكير بأمرٍ ما». هذا طبيعي» هذا 
ما يقوم به ذهننا طوال الوقت. عندهاء ودون انزعاج سنعود إلى موضوع التمرين. لكن الأفكار 
ستأتينا من جديد» وسئدرك ذلك فنقوم بالعودة إلى التمرين» وهكذا. إن هذه الحركية هي القاعدة 
الأساسية في تمارين الوعي الكامل. أفكارنا ليست هي المشكلةء وإنما المشكلة هي ألا نكون 
مُدركين لبعثرة وهياج الذهن» وخاصة هذا الخلط بين الأفكار والحقيقةء وهذا الاستعداد لاعتبار 
«کل» الأفكار مهمة. ولیست المشكلة أيضًا في محتوى الافكار› او حرکيتها بقدر ما هي علاقتنا 
بها. يجب عدم محاولة منعها أو طردهاء ولکن أيضًّا يجب عدم اتباعهاء أو الخضوع لها أو 
إطاعتها. علينا أن نستقبلها وثراقبها في إطار إدراك أوسع (من هنا أهمية الرسُو والثبات في 
اللحظة الحاضرة باستخدام النفس» والجسد والأصوات). وکل ةة الوت عن ا 


وبالتدرٌج» مع المران» سنرى بشكل أوضح أنها مجرد آفكارء وستُحدّد بشكل أفضل أنها ظواهر 
ذهنية وليست ثوابت دائمة. سنراها وهي تظهر» وإذا لم نقم باتباعهاء سنراها وهي تختفي» 
ثم تظهر من جديد. إن «عيش هذه التجربة» هو أكثر أهمية من القراءة عنها والدراية بها؛ لأننا 
نعرف أن أفكارنا ليست سوى أفكار. لكنها حين تملا ذهننا فإن هذه المعرفة لن تساعدنا بشيء. إن 
التمرين المُستمِرً والتجربة وحدهما يستطيعان أن يُساعدانا على النأي عن التفكير والتعؤد على 
ترك أفكارنا تختفي وحدها. 


في حالة الوعي الكامل نستطيع أن نُقرّر بأنفسنا إن كنا سنتبع أفكارنا (إذا أردنا ذلك) أو سنختار 
مرا آخر. يُمكن أن نختار متلا البقاء جالسين»› > مُغمضي العيتين» ونحن نتنقس هنا والآن في هذا 
الدفق من الأفكار التي تقول لنا: «تحرّك»» «افعل»» «فكر»» «تعجّل». والتي قد تنزعج 
وتصرخ قائلة: aa Sa Es‏ 
إنك تستطيع العودة إلى التمرين لاحقًا ...» ولكن لاء فقد قرّرنا هذه المرة ألا نستجيب لأفكارنا. 
سننتظر قليلا لنرى إن كان من الضروري المُضي في هذه الاتجاهات. سنتنفس أيضًا بعض 
الوقت» وسنجد أنها ليست مهمة. كم هو حسنٌ ألا نكون عبيد أذهاننا؛ أن نحصل على القليل من 
الحرية. 


ان نتحرّر من افکارنا 


«أنا أفگرء إذن أنا موجود.» هذا ما أعلنه ديكارت. لكن بول فاليري أضاف: «أنا فر أحياتاء 
وأحيانًا أنا موجود.» ويستنتج الوعي الكامل منهما ما يأتي: «لا يتعلق وجودي فقط بما أنا بصدد 
التفكير فيه.» ولهده الجملة مَعنيان؛ الأول أن وجودي ليس مرتبطا بعملية التفكير› والثاني بمعنى 
التعلق واللحاق بالشيء؛ أيء أنني لا أتبع طوال الوقت ما أفگر به: هذا ما تُسميه «الفصل» في علم 
النفس المعرفي؛ إنه العمل على تخفيف هذا الخلط بين ما تفر به وبين إدراكنا. إنه يعني أن نفهم 
أن أفكارنا ليست سوى أحد عناصر الإدراك وليس الإدراك كاملا؛ وألا نعتمد كُليّا على أفكارناء 
دون أن نرفضها في نفس الوقت؛ ببساطة علينا أن تُنشئ علاقة مختلفة معها. 


وهكذا فإِنٌّ هناك فرقا بين القول: «إنني أعيش حياة حزينة.» و«إنني بصدد التفكير أن حياتي 
حزينة.» حين نعتبر أفكارًنا ظواهرَ ذهنية» سنرى بشكلٍ أفضل أنه يسكنها كثيڙ من الأحكام 
القيّميّةء والأفكار التلقائيةء والانفعالات» التي لسّنا بالضرورة مُوافقين عليها. إن هذه التجربة 
القر ية فبا الخاضة افر ان عن خركة الحملة الأ هنة وهذا الحية للأستعانة بالل داه کى 
لا نقع في مصيدته» هي بالضبط ما يقترحه الوعي الكامل. إنه يُعلّمنا كيف نشِئ مساحة تفكير 
خاصة بنا كي نصقل خبرتنا بوصفنا مُراقبين خارجبين. إنه يُساعد على الانتباه إلى الفرق بين 
الضجة المُحيطة بنا في سهرةٍ مسائيةء وبين الحديث الذي نقوم به والذي يهمنا؛ أو اختيار الخروج 
وترك هذه الضجُة والاستماع لهمسات الليل. 


«الدرس الخامس» 


لغمض العيتين» واضعين النفس مركرًا لاهتمامنا. ثم لنم بتسجيل كيف تتحرك روحنا بسرعةء أو 
بالأحرى كيف تتدكّل أفكارنا لأصبح مركز اهتمامناء كالأطفال المزاجيّين غريبي الأطوار. إنها 
الأفكار الخاصة بأشياء يجب القيام بهاء أو بالصعوبة التي تُواجهها للبقاء في تمريننا. وعلينا 
ممارسة تمرين حالة الوعي الكامل المُتعلق بالأفكار» والذي يتلص في أن نكون واعين لثرثرة 
روحنا التي لا يُمكن كبخهاء وأن نعي طاقتها الجاذبة؛ ففي لحظة ما لن نستطيع مراقبة أفكارنا 
وإنما سنصير داخلهاء جز ءا منهاء مَجبولين بها. من تم» يجب العودة بهدوء ا 
جدید بمراقبتها. وبالتدڙج سييدو لنا جلبًا الفرق بين: «التفكير يشيءِ ما»» و«إدراك ننا تُفگر 
بشيءِ ما». هذا ما يُمکن تسميته الوضوح» أو امتلاك قوانا العقلية. وهذا يتطلب المران المُتكرّر. 


أن نعطي مساحة لمشاعرنا 


إن هذه اللوحة عبارة عن خليط غريب» وصعب التفسير من النظام والفوضىء» والذي يضع المرء 
في حالة مُبهّمة من الضيق. لا نفهم بالضبط ما يريد أن يقوله لنا الرسام. تمر فترة وجيزة من 
الانتظار دون أن يُصبح القهم أكثر وضوحًَاء لكننا نبداً بعد ذلك في إدراك منظومة اللوحة. 


لوحة «الحزن» »)٠٥۲۸(‏ للوکاس کراناخ الأب »)٠٠١١١-٠٤١۷۲(‏ 
وهي لوحة زيتية على الخشب» بأبعاد ٠,١۳‏ × ۷۲ر٠‏ متر. 


في الجهة اليُسرى اضطراب؛ بلبلة عجيبة في الأعلى حيث يهجم جيثن من الأرواح أو الأشباح 
یں کل و ا کک و 
صید؛ انه متضایق من إز عاجهم ويحاول تهدیدهم»› مُظهرًا لهم أسنانه وأذناه للأخلف وکأنه يقول 


لهم: «إذا لم تتوقفواء فسأقوم بعضتّكم.» 


في الجهة اليّمنى هدوءٌ أكثرء لكن الحالة ليست أكثر وضوكا؛ شجرة تفاح تعرض تمارها الذهبية 
اللون. قصر يعتلي صخرة ذات مُنحدر. امرأة وبعض الأدوات عند قدمَيها. إنها تقوم بتقليم عصًا 
من الخشب» وكأنها تريد إمضاء الوقت. وجهها بعيد» ضجر» يزدري الفراغ» وهي ثراقب بحذرٍ 
هذا الصراع بين الأطفال والكلب. 


يوجد في تلك اللوحة ما هو حقيقي وما هو خيالي؛ قلق وهدوء؛ فعلٌ وضجَر. هناك أمورٌ نفهمها 
قليلاء وأخرى تتجاوز قدرتنا على إدراكها ولدينا شعورٌ داخلنا أننا لن نستطيع فهمها أبدًا. 


لكن اليس هذا بالضبط ما تُقدّمه لنا تجربتنا الشعورية؟ 


كل شيء مُرتبط ببعض الأفكار التي تُخيفناء والتي لا نستطيع أن تُواجهها. 


بول فاليري» «کما هي» 


التجربة الشعورية 


لا تتكلّم مشاعرناء لكنها تُعبّر عن ذاتها عن طريق الأحاسيس الجسديةء والسلوك» والأفكار الثلقائية 
الحففة و القطة 


إننا نعرف الآن أن الكلمات لن تستطيع بالضرورة تهدئتها أو تخفيفهاء وإنما يجب المرور عبر 
الجسد (التنفس) والسلوك (السّير إذا كنا قلقين أو حزانى» والاستلقاء إذا كنا غاضبين). إن من 
أصعب الخطوات التي يُمكن القيام بها في حياتنا النفسية أن نأخذ مسافة عن الأفكار المليئة حتى 
الإشباع بالمشاعر التي لا نستطيع إلا بالكاد كبتها أو إبعادها. يُعتقد الآن» أننا نستطيع خلق هذه 
المسافة بسهولة أكثر عندما نقوم بتلقي ومراقبة حالتنا الشعورية»ء بدلا من سعينا الحثيث لإلغائها أوء 
وهذا بديهي» إطاعتها الكاملة. إن اختبار تبدلاتنا الشعورية هو تجربة في التواضع والواقعية؛ فهو 
في أغلب الوقت أكثر قوة منّاء في البداية على الأقل. هذه التجربة في أشكالها الواضحة كما في 
المشاعر القويةء أو في أشكالها غير المباشرة كما في الحالات المزاجية والتبدلات النفسية تبقى 
صعبة الإدراك. كتبَ فرانسوا دي لا روشفوكو: «تمتلك حالاتنا المزاجية مَساراتِ ثبل من إرادتنا 


دون إدراك متاء إنها تأتي مُجتيعة» وثمارس سيطرة سرية على جزء مهم من تصرُفاتناء حتى دون 
معرفة منا» 


القرضن:العانافة 


قد لا تكون هذه التجربة التي نختبر فيها عواطفنا بالضرورة»ء تجربة إيجابية أو مفهومة لنا. من 
المُؤكّد أن فوضى مشاعرنا قد تكون خلاقة أحياتًاء لكنها قد تقودنا أيضًا إلى المزيد من الارتباك. 


نستطيع حينها محاولة الهرب عن طريق القيام بنشاط ما أو التلهّي. وهناك أيضًا ذلك السعي للتحكم 
الكامل بها بأن نمنع المشاعر الممضنية من الوجود» ونمنع أنفسنا من اختبارها. إنها محاولات 
منطقيةء لكنها محفوفة بالمشكلات. ففي سغينا هذاء في محاولة متا لقطع كل صلة مع مشاعرنا 
وأحاسيسناء سنُعرٌّض أنفسنا إلى ما يُسمّيه أطباء الأعصاب «إزالة التدفقات الواردة»؛ أي» القيام 
ببتر ذكائنا العاطفي. لقد التقيث بمرضى شديدي الحساسية قاموا بتجميد دفق عواطفهم التي ُسبّب 
لهم ألمًا. إن حالتهم تُذكّرني ب «الجليد السرمدي»» تلك الطبقة من القشرة الأرضية الواقعة تحت 
الجليد القطبي والتي تبقى طوال الوقت في حالة تجمّد مانعة نمو النباتات. إن الحالة العاطفية تكون 
هنا في حالة من الفقر الشديد بسبب الحماية الزائدة. 


وکر الا رل ا ب 


يذهب تأمّل الوعي الكامل» عكسَ ما اعتذنا القيام به بأن تُحافظ على ما هو مُبهج وإلغاء ما هو 
مُضنٍ. لهذا السبب لن تكون جلسات التأمّل وتمارينه لحظاتِ مُريحة بالضرورة (وهذا فرق آخر 
عن جلسات الاسترخاء). 


إتّنا نلتقي في الوعي الكامل مع أحاسيسنا العاطفية السلبية أو المُولمةء ونسمح لها بالوجود بكلٍ 
بساطة. وهكذا نستطيع» بدلا من إبعاد الحزن أو محاولة إيجاد حلٍّ للقلق» أن نقبل بوجودهما أولا. 
وهذا لا يعني قبول الرسائل والأوامر التي ريد أن تلقتنا إيّاها. إن قبول الحزن هو أن تدرك أننا 
حزانى» لكن ليس بالضرورة أن نقبل ما يهمس لنا به الحزن («لا يستحقٌ عيش هذه الحياةء ولا 
شيء فيها يُجدي نفعَا»)» أو القلق («هناك خطرٌ ماء ويجب عليك التصرّف بسرعة وإيجاد حل»). 


لا يُعجب المرضى القلقين أو المُكتئبين أن نقول لهم إن عليهم أن ييدءوا بقبول مشاعرهم كما هي. 
إن ذلك يَغيظهم بعض الشيء: «كنث أحاول دائمًَا أن أفعل العكس؛ ألا أعانِي منها.» كما أنه 
يُخيفهم أيضًا: «إذا فتحث صنابير المياه» إن غضضث النظر» فستأكلني المُعاناة.» 


ّنا نلتقي في الوعي الكامل مع أحاسيسنا العاطفية السلبية أو المُولِمةء ونسمح لها بالوجود بكلٍ 
بساطة. 


ولكن ذلك ليس صحيكًاء اطمئنوا» لا تجري الأمور بهذه الطريقة؛ فعواطفنا السلبية هي كالحيوانات 
(أو البشر) التي ريد تهدئتهاء فنقوم بالركض وراءها كي تبعدها أو كي دُوثقها ونحبسها. إنها كلما 
حاولنا الارتماء عليها واللحاق بهاء دافعث عن نفسها أكثر وحاولت إيذاءنا. 


من الأفضل لنا أن نخلق حولنا مساحة أوسع للسماح لها بالعيش» وأيضًا كي نتمكن من مراقبتها: ما 
تأثيرها على جسدي؟ أي أفكار تحاول فرضها علي؟ أي سلوك هو الذي تدفعني للقيام به؟ ... 
وهكذا لا نكون في صميم هذه المشاعر وإنما في تجربة عيشها؛ إننا نقبل بها مُخففين بذلك من 
معاناتنا منها. قد يكفينا ذلك لأصبح أكثر راحة وهذا يسمح لنا باتخاذ القرار بالسلوك الذي سنتبنّاه. 

إن المشاعر المُضنية هي المصدر الذي يُفعل الأفكار السلبية؛ إنها عطي هذه الأفكار قوّتها 
وتساعدها على أن تكون أكثر صلابة. إن قبول مشاعري كما هي يسمح لي بتفكيك الطاقة التي 
تمارسها على الأفكار وتدفعها أمامها مُتخفية. وهكذا أستطيع بسهولة أكبر مراقبة وتحليل أفكاري 
الغاضبة لو أنا أدركث وقبلث أولا حالة الغضب التي تنتابُني الآن» وأستطيع التفكير بالتداعيات 
المُقلقة حين أعترف لنفسي وأقبّل حالة القلق. أما إذا بقيث أقول لنفسي: «لاء أنا لسث غاضبًاء وما 
يحذث ليس مقبولا.» أو: «لاء أنا لسث قلقاء إن ما يُهدّدني حقيقي.» عندها لن أستطيع التعامل مع 
أفكاري. وما دام الذهن لا يعدها أفكارًاء وإنما هي الحقيقةء فمن سيعترض على ما هو حقيقي 
وبديهي؟! 


إعطاء أنفسنا الوقت كي نشعر 


علينا إذن أن تُمرّن أحاسيسنا؛ ليس من أجل إلغائهاء وإنما مراقبتها. نستطيع» متلاء عندما ننتقل كل 
يوم من نشاط إلى آخر ونحن مُتعجّلون ومُنهكون» أن نأخذ قليلا من الوقت» عدة مرات كل يوم» 
كي نشعر بما يحذث داخلنا؛ علينا أن نخلق حالة من التواصل مع حالتنا العاطفية. نستطيع أيضًا أن 
نستفيد من فترات الانتظار كي تدرك ذاتنا. قد يكون ذلك أفضل من قضاء هذا الوقت في حالة من 
غياب إدراك الذات» غائبي الذهن» مُنفصلين عن ذواتنا وأرواحناء ونحن في مكان آخر نتلهَّى 
بالقيام بالأعمال» أو بالاجترارات الذهنية. 


الأولوية للهدوء والراحة ومن ثم علينا الاعتياد أولا على حالة هادئة وفضولية من الاستبطان 
الداخلي. ومن َم عندما نكون في حالة مُعاناة؛ حزانى» أو غاضبين» أو قلقين» أو تُعساءء يجب ألا 
تحاول تغيير ما نشغر به» وألا تُحاول مواساة أنفسنا أو تهدئتها. ليس فورًاء وإنما يكفي أن نكون 
مُدركين لما نشعر به. علينا أن نتنفس بشكل جيد» وألا «نسعى» وراء شيءٍ آخر غير التمسّك 


بتنفسنا» ومراقبة ما يحذث. التنفس» الحضور» الوعي الكامل؛ إنها كضوء القنديل في العتمة. 
نستطيع أن نرى أين نحن ولو كان الوقت ليلا. وأحيانًاء وهذا ما قد يُفاجئناء إننا بقبول أحاسيسنا 
المُولِمةء بالاكتفاء بقبولها وهي تعبُرناء سنكتشف أن ما يحذث يُشبه عبورنا للغيمة؛ ففي النهاية 
نجد أن لا شيء صلب داخلهاء وعندما نخرٌج سثنير الشمس من جديد. ٠‏ 


NAELENCOLTA 


الوعي الكامل للمشاعر 


لن تكون مشاعرناء حتى المُولمة منهاء تلك «النباتات الضارّة» التي تعرش في أذهاننا. إنها أيضًا 
جزء من النظام البيئي لحياتنا النفسية. لهذا لن يكون قبولها مُمكنًا وحيويًا إلا إذا فمنا في نفس 
الوقت بإدراكها وفهم آليات تأثيرها القوية والمُتخفية. إنها تسعى بشكل طبيعي إلى فرض نفسها 
علينا. إذن يجب التصرف حيال تأثيرها عليناء ولیس حيال وجودها الطبيعي داخانا. لهذا فإن هدف 
ما ُسمّيه في علم النفس «التنظيم العاطفي» لا يُعتبّر الوصول إلى الفراغ» أو الهدوءء أو الزن. 
لیس فورًا على کل حال» ولیس بشکل مباشر. وإتما الهدف منه هو الإدراك والوضوح. 


يُوجَّد في الوعي الكامل «مهارتان» أساسيّتان كي نستطيع السير نحو التوازن العاطفي؛ تقتضي 
a TRI a‏ أما الثاية فهي 
ا اران فل ر مردھا دگ نا ا کل ر فمن دال کل کر ا رسا ل راق 
نستطيع التخلص من مُعاناة ما لم نعترف بها أصلا. 


بهذه الطريقة فقط نستطيع في لحظات المعاناة العاطفية أن نستمع وأن تومن بما نقوله لأنفسنا من 
كلام يُريحنا. كأن تخاطب آنفسنا قائلين إن ذلك ليس بذي شأنِ وإن هذه الفترة الصعبة ستمؤ بخير 
... إلخ. وذلك لن «ينجح» إلا إذا قبلنا المشكلة كما هي بشكل كامل» فلا نبقى في حالة رفضٍ 
لوجودها («لا يمكن ذلك» هذا لیس کک 


یکون م a‏ الكافي لتلّيه للإنصات اليه وال 
به» وحتی عیشه. N TES ba‏ 


«الدرس السادس» 


عندما أكون في حالة اضطراب» ارتباك أو قلق» من المهم آلا أحاول التفكير أو الانشغال بأمرِ آخر 
ظانًا أن ذلك سيْحرّرني ويُريحني. بالعکس» فإذا كان لدي قليل من الوقت» يجب أن أراقب ما 
يحذث داخلي. ما هي العاطفة التي تسكنني؟ بأيْ اتجاه تدفعني؟ يبدو ذلك سھهلاء > لكن في الحفيقة 
ليس الأمر بهذه السهولة؛ فكما في حالة أفكارناء تسعى مشاعرنا أيضًا لفرض نفسها علينا. إنها لا 
قدّم نفسها على أنها ظواهر نسبيةء وإنما تريد فزض ذاتها على أنها بديهيات» حقائق لا تقبل 
النقاش. إذن يجب ألا أحاول تغيير ما أشغر به أو أسعى جاهدًا أن آهڌِئ من روعي أو أواسي 
نفسي. وٳنما يکفي ان کون حاضرا. py‏ فلا «أسعى» وراء شيء 


القصل اا 
أن ندرب انتباهَنا کي نزيد حدة وغينا 


يبدو كل شيءٍ بسيطًا في البداية؛ ثظهر اللوحة المقسومة إلى قسمين» من اليمين حاويًا مُتج ولا 
ومن اليسار جمهورًا يُراقبه. وطاولة تفصل بينهما. ومن تم ندخل في التفاصيل؛ تُميَّعنا الأناقة 
المصطتعة للحاوي» بقَبّعته الغريبة المظهر. ثم نكتشف البومة الصغيرة» رمز المَكر والنفاق» التي 
يضعها خفية في السلّة التي يُمسكها بيده اليسرىء» بينما إلى يمينه تظهر لنا رة أظهرها بلا شكٍ من 
تحت إحدى القوارير المقلوبة على الطاولة. ثلاجظ أيضنًا الحجم الكبير للرجل المَشدوه الذي ينحني 
فوق الطاولةء ودرك اللصً الذي يُجرّده من محفظته وهو ينظر بشكلٍ غريب إلى الأعلى كما لو 
أنه يريد تشتيت انتباه الحاضرين. نتساءل: هل اللصلُ شريك الحاوي كما المرأة ذات اللباس الأنيق 
الأحمرء التي شير بإصبعها؟ 


إذنء تشد انتباهنا تفاصيلٌ غريبة؛ الرجل الذي نتم سرقته بينما يسيل لعابه في لحظة انشغاله 
والشخصيات الأخرى جميعها تقريبًا تنظر باتجاهاتِ مختلفة؛ بعضها ينظر إلى الطاولة وبعضها 
الآخر ينظر إلى الحاوي» أو إلى الشخص الطويل المُنحني» بينما يُغلق آخرون أعينهم» وأيضًا ذلك 
المُتفرٌّ ج المَنسي؛ ضفدع ساكن جاثم على الطاولة وهو ينظر إلى الحاوي بانتباءِ شديد. 


كما هي الحال دائما عند بوس؛ الرموز كثيرةء ودلالات هذه اللوحة الغريبة عديدة. ولكن شيدًا 
واحدًا يهمُّنا هنا؛ فهذا العمل الفنى المثالى يُحذِثنا أيضًا عن الانتباه وعن الوعى. إنه يُحذِثنا أيضًا 
عن الفائتض من الانتباه أو القليل جدًا منهء اللذين يتشابهان بأنهما يُضيَقان ساحة وغينا ويضعفانه 
مُسبّبين العديد من الإزعاجات لنا. 


لوحة «الحاوي» (أواخر القرن الخامس عشر وأوائل القرن السادس 
عشر) لجیليس بانهيديل/هيرونيموس بوس فان أكن (المعروف 
بجيروم بوس) (0۰ 101-1( وهي لوحة زيتية على الخشب› 
بأبعاد ۳٥ر۰‏ × ٥٦ر۰‏ متر› المتحف المحلي» سان جرمن آن لي. 


ودع وعيك يتحرر. 


E 
بوصولك إلى هذه النقطةء يختفي تعلقك بالتأملء‎ 

أو بعدم التأمل. 

ولا تصير الروح المُتحرّرة من كل التوجيهات العقلية 
سوی وعي صاف» 


شابکار» «ذکریات يوجي من التبت» 


الوعي 


نستطيع تعريف الوعي كالآتي: هو أن نشغر ودرك في نفس الوقت» وأن نعلم أثَّنا نش ونا 
تدرك. إن الوعي يفترض اليقظة؛ مع أن النائم يشعر ويُدرك» ولكنه لا يعلم ذلك؛ إنه غير واع. إن 
الوعي بلا شك هو العملية الأكثر حساسية وتعقيدًا في أذهاننا وقد أجريّت آلاف الدراسات العلمية 
في هذا الموضوع. ولكن ما نحتاجه هنا هو نموذج لمفهوم لا يحمل كثيرًّا من الخطاً وفي ذات 
الوقت ليس كيرا التعقيد. لتبسيط الأمر نقول إنه تُوجَد ثلاثة مستويات من الوعي. 

الأول هو ما ندعوه بالوعي الأوّلي» الذي هو مجموع انطباعاتنا وأحاسيسنا. 

إنه نوع من الوعي الحيواني (وَغي ما قبل النطق عند الطفل)» الذي يُساعدنا على التأقلم مع العالم 
الأحيط. على سبيل المثال»ء إنه ذلك الوعي الذي يجعلك تدرك في ذات الوقت الذي تقرأً فيه هذه 
السطور» جسدك» والأصوات التي تصل إليك» والحركات المحيطة بك» إلى آخره. 


المستوى الثاني هو وَغي الهوية الذي يُعبّر عن وعينا ل «ذواتنا» نتيجة عن انطباعاتها. إنه الوعي 
الذي يُساعدنا على إجراء تحليلٍ شمولي لما نعيشه»ء وإدراك أن كل هذه الأحاسيس هي عائدة لنا. 


نحن» بالطبع» معتادون على هذه «البديهيات»» لكتّنا ننساهاء وفي بعض الأحيان عندما نمر أمام 
مرآةت أو عندما نسمع أحدًا يلفظ اسمناء فإننا تدرك فجأة أن هذا هو نحن»› ويسيطر علينا ضياع 
غامض للهوية: «كيف؟ أهذا أناء هذا الوجه»ء هذا الشخص الذي يُنادونه؟» 


المستوى الثالث هو ذلك الوعي الرُؤيوي القادر على أخذ مسافة عن هذه «الذات» ومراقبة آلياتها. 


إنه الوعي الذي يُساعدنا على الفهم والتفكير؛ إنه هو الذي يقودنا لكي تدرك أتّنا كنًا أنانيّين جداء أو 
ننا بدأنا نغضب أو أنَنا نقلق. 


ماذا عن «الوعي الكامل»؟ أين موقعه من كل هذا؟ لنقّل إن ممارستّةُ تدمج المستويات الثلاثة 
بشكل كامل؛ الوعي الأوّلي ذو الأهمية البالغة لأنه يُوَّمّن لنا شكلا من الإدراك والتأقلم مع الظواهر 
الجسدية والعاطفيةء والوعي الذاتي الذي هو نقطة الانطلاق لمراقبة تسلسّل أفكارناء والوعي 
الرُؤيوي الذي يسمح لأذهاننا أن تنفصل وتتحرّر من حركية العقل الذاتية. 


الانشان 


يقول ويليام جيمس» أحد مُوْسّسي علم النفس الحديث» والذي كان رائدًا في دراسة الوعي والانتباه: 
«الانتباه هو استحواد الذهن»› بشکلٍ واضح وفعَال»› على شيءِ أو على فكرة من مجموعة أفكار 
حاضرة في ذات الوقت ... إنه يقوم بإبعاد مواضيع مُعيّنة بهدف معالجة مواضيع أخرى بشكلٍ 
أكثر فعالية.» 


الانتباه هو الأداة الأساسية للوعي؛ لا انتباه يعني لا وعي. هذا بلا شك هو السبب الذي يجعل 
الجملة التي يُكرّرها مُرشدو التأمّل كثيرَا هي: «الآن» رگزوا بهدوءٍ انتباهكم على ...» ولكن 
الانتباه والوعي هما كيانان مُختلفان. في الانتباه نحن نستبعد «ما لا يُهمّنا»» بينما في الوعي» نحن 
نتلقي. يقوم الانتباه بعملية استبعادء بينما الوعي يقوم باحتواء. إنها على سبيل المثال مشكلة القلق 
والكآبةء اللذين هما بشكل من الأشكال من اضطرابات الانتباه؛ فنحن لا عير انتباهنا سوى 
لمصادر همومناء ونستبعد الباقي. لذلك سيُوفّر لنا استدعاء الوعي الكامل حلا مُمكئًا من أجل 
معالجة هذا الانتباه المريض؛ بأن دُوّع حقل انتباهنا في اللحظات التي نشغر فيها بالحزن أو القلق. 


نوعية الانتباه 


إنغد إلى الانتباهء وعلاقته بالوعي. إننا نستطيع بصعوبة أن نتعامل بطريقة مباشرة مع وغينا. 
للوصول إلى هذه الغاية يتوجًّب عليناء بشكلِ عام» أن نتعلم كيف تُعذّل انتباهنا. يُمكن القيام بهذا 
العمل وفق اتجاهين. 

يقتضي الاتجاه الأول أن دُوسّع انتباهنا؛ يُمكن للانتباه أن يكون مُركرًا (ضيقا) أو مُنفتخًا (واسعا). 
نقوم في الانتباه المُرگُز بتوجيه شعاع ترکیز ضیق متلا على فعلِ ما (أن ركز على ما نفعله)» أو 
على عرض ما (أن نكون مأخوذين بما تشاهد أو نسمع)» أو أفكار مُعيّنة («نستغرق» في 


انعكاساتها أو تداعياتها). الانتباه المُنفتح» هو على العكس» يتجه نحو الاتّساع» نحو الانفلات من 
مواضيع اهتمامه الأساسية» نحو التحرٌر بهدوءٍ من الاندماج مع الأفكار أو المشاعر» شاملا 
مواضيع أخرى. هذا ما يحذث عادة عندما نكون في طور مراقبة ما نشغر به داخل جسدناء فإننا 
في ذات الوقت نستطيع أن نحتوي بشكل متعاقب الأصوات حولناء والأفكار» والمشاعر أثناء 
تمرين وغي اللحظة الحاضرة. هذا الانتباه الأكثر اتساعًا يمتذ بشكلٍ طبيعي نحو ما يُمكن أن تُسمّيه 
«وعيًا مُنتبهًا»» والذي يقترب بقوة من الوعي الكامل. 


ولكن هناك شيء آخر في حالة الوعي الكامل. لا يركز الاتجاه الثاني المُمكن للتمرين على 
«انفتاح» الوعي فقط وإنما أيضًا على «نوعية» وغينا؛ أهو «تحليلي» أم «مغمور»؟ الوعي 
اال هر ذلك الرض الى ااه ها ر على حل ك مارا ار ور ج 
عندها ذكاؤنا بطاقته القصوى»› وتتسلسل أفكارناء وتتطوّر مُحاكمتناء ونقوم بتحليل أسباب ونتائج 
المشكلة بدقة. أما الانتباه المغمور فإنه يكون في مستوی آخر؛ إنه يجعلنا ننسی ما تُفگر به أو ما 
نفعله. الانتباه المغمور يمكن أن يتعلق بأنشطة بسيطة؛ أن نكون مأخوذين بفيلم مُثير» أو بإيقاع 


خطواتنا أثناء الجري. ولكنه يتعلق أيضا بأمورٍ أكثر تعقيدًا؛ هبوط منحدر تزڵج» العزف على آلة 
موسيقيةء أو الاستغراق في مسألةٍ فكرية. في كلٍ هذه الحالات» نكون مُنتبهين بشكل كامل إلى ما 
نقوم به (وإلا سوف نسفٌط أو نعزف نغمة خاطئةء أو سنكون بشكل دائم مُشتتين عمًا نقوم به). 
حين نكون في حالة من الانتباه الذي ندعوه «مغمورًا»» نكون حاضرين بشدة لما نقوم به حيث 
نكون «داخله» بشكل كامل» دون الحاجة إلى التفكير أو تحليل ما يحذث. 


كلما ارود اتساع اناه وانغماره اقتربنا من حالة الوعي الكامل؛ إنه حضور مُکثف ومنفتح»› 
فو ها ف راغا عا ( نو كن هس التمرت ال وها لحف هة 


تدريب الانتباه للحفاظ على الوعي 


في حياتنا الذهنيةء لا تحذث الأشياء فقط لأننا نرغب بحدوثها أو لأننا قرّرنا حدوثهاء كذلك هو 
الأمر بالنسبة للانتباه. 


العمل على الانتباه هو ضرورةٌ اكثّشقت منذ زمنِ طويل» في الشرق كما هو الحال في الغرب. 
لنستمع من جديد إلى ويليام جيمس: «إن القدرة على إعادة توجيه انتباهنا الذي يتشتّت طوال 
الوقت» بشكل طوعي» تُشكّل أساس الحكم» والشخصية والإرادة. لا يكتمل الشخص الذي لا يملك 
هذه القدرة ... ولكن من الأسهل لنا أن نعطي معلوماتِ نظرية عن هذه الحالة المثالية من أن 
نعطي إرشادات عملية من أجل القيام بها.» 


إن هذه القدرة على جعل انتباهنا حاضرًا هي في الحقيقة قاعدة أساسية لفعاليتنا العقلية كما لصكُينا 
النفسية» کور ضا ن ى اا المغاضرة تتو إلى إضعافها وإفقارها؛ إننا نتطوّر أكثر فأكثر 
في بيئاتِ «مسمومة نفسيًا» ؛ إنها E‏ انتباهنا عن طريق فض مُوثّرات متعددة (إعلانات 
الراديو أو التلفزيون أو التدفُق المستمر للبريد لكر وني أو الرسائل القصيرة)»› ومن خلال ج 
مُغريات كثيرة وجذّابة (التزايد الخطيرء مثلاء في السينما كما في التلفزيون» في عدد الصور في 
الدقيقة الواحدة). المشكلة هي أن عقآنا یمیل صلا اش هذا الاتجاه» نحو التسلية وال ان 
أرزوآحنا تؤخ بالضخ والسهولة كما تميل أذواقنا تحر الطعم الحلز أو المالح فقط. 


م ات ر کی رة د که ار فی ل فف بل اه ب 
إلى العمل دومًا بناءَ على سِجلٍ انتباهي ضيق ومحدود. فيعتاد على البقاء في حالة تركيز ولا يفعل 
شينًا سوى الانتقال من موضوع إلى آخرء ومن هَمَ إلى آخر» ومن تسلية إلى أخرى» إلخ. إننا نعتقد 
اليوم أن تكون حركية الانتباه هذه المَبنية غالبا على نعط ضيق وتحليلي› هي في الحقيقة مسئولة 
عن الاجترار الذي يغڍي حالات القلق والاكتئاب. 


من هنا تأتي الأهمية الكبرى للعمل على تطوير قدرات الانتباهء من أجل حمايته أو ترميمه. إِنَ 
ممارسة التأمل» من خلال وجهة النظر هذه» يُمكن اعتبار ها نوعًا من تدريب الانتباهء حتى لا نكون 
بعد الآن مَسروقي الوعي أبدًا. 


«الدرس السابع» 


إن تدريب انتباهنا لهو في صميم ممارسة الوعي الكامل. اجلسوا» رگزوا علی تنفسکم» راقبوا کیف 
تُغاڍر أفكاركم بعيد وغودوا اذن بانتباهکم إلى تنسكم. مره عشر مرات»› مئات المرات. أقد 
احتجتّم إلى المئات من الخطوات قبل أن تتعلموا المشي» وأنتم تقومون الآن بمئات الخطوات 
للحفاظ على هذه القدرة. إنه ذات الأمر فيما يخصلُ قدرات الانتباه؛ فإذا كنتم تعيشون في حالة تشتّت 
وتستمتعون بالاستجابة للمُغريات» أو المُْضيٍ هنا وهناك» تاركين انتباهكم يع كل ما يُضيء وكل 
ما يصدر صوتا» ستصیر قدراتکم فقيرة جدا. ان تمارین الوعي الكامل» وخاصة «حركية 
الخروج» من التمرين والعودة إليه (العودة بالذهن في كلٍ مرة إلى اللحظة الحاضرة) ثُمتل تدريبًا 
ذهنيًا استثنائيًا. مارسواء تم مارسواء وإلًّا لا تستغربوا أن يُمارس ذهنكم كثيرًا من الجيل عليكم. 


الفصل الثامن 
أن نكون حاضرين في اللحظة الحالية 


إنها أوحة صوتية بامتياز؛ لكنها ككل لوحات الرسام لا تورء أكثر ما يضح فيها هو الصمت. لا 
يُوجَد داخل هذه الغرفة الصغيرةء ولا خارجهاء أي كلام» أي حركة أو ضجَّة. إننا في العمق الأكثر 
هناك حوار وحید» انه حوار الضوء والظلال. حوار هذا اللهب مع انعکاسه في المرآة. و هده 
الشمعة مجار عن هشاشة حياة الإنسان»ء وانعكاسها في المرآة تعبير عن وغينا لهذه الهشاشة. 
كلتاهماء الشمعة وصورتها محاطتان بالعتمة من كل اتجاه. فإذا أطفانا هذه الشعلة ياصايعنا 


لوحة «مریم المجدلية التائبة» أو «مریم المجدلية الخاصة بال 
رایتسمان» (تقريبًا (TET—I1TA‏ لجورج دي لا تور (۹۲- 


۲)» وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد ١,۳۳۶١‏ × ١١١٠ر٠‏ 
متر» متحف المتروبوليتان للفنون» نيويورك. 


تظهر الأشياء الُحيطة بالشمعةء والمُلفُعة بالضوء الضعيف» وكأنها يتامى. والمرآة لا ينظر فيها 
أحد؛ فلا يُوجّد فيها سوى انعكاس اللهب. وهذا العقد المتروك جانبًاء يُذگّر بماضي مريم المجدلية 
E O‏ لکن لا 

تخشَ الموت. تذكر أن الحياة على هذه الأرض قصيرة هٿنّة» ودون جدوی» وتذگر أن کل ما هو 
أساسي وجوهري لا يسكنان هذه الحياة الفانية. لكن تذكر أيضًا أنه يُوجّد سبيل آخر لعيشها . 
وهو أن تعيّها. ربما هذا ما تفر به مريم المجدليةء بشعرها الطويل وثوبها الأحمر المطوي» 
وقميصها الأبيض الخالي من الأشرطة أو الزخرفة. فهل تشبه في وضعيتها هذه شخصًا محكومًا 
عليه أم شخصدًا في طريقه لتحرير نفسه من الماضي ومن الذنوب؟ وكل ذلك من أجل الذهاب إلى 
أين؟ لفعل ماذا؟ ... لاحقاء لاحقًا ... يكفي الآن التجرُدء والهدوءء وكثافة اللحظة الحاضرة. 
وضعت مريم المجدلية يديها على الجمجمة. لقد أدارت وجهها عن المُشاهدء بل إنها ثديره عن 
العام أجمع. لكن ما الذي تنظر إليه؟ الشمعة؟ لا. هي لا تنظر إلى أي شيء. لقد غاصت عيناها في 
العم الذي يسكن هذا الجدار الموجود خف المرآة. 


لقد توقفث عن الإيمان ب «الأحداث العظيمة» التي يُرافقها الصراخ والذخان. وأرجوك أن 
ا يا ضجیيج جهنم العزيز› أن الأحداث الأكثر أهمية ليست لحظائنا الأكثر ضكة 
وإنما تلك الأكثر صمتا. 


« 5 «ھکذا < زرادد‎ ٤ tk 


الخشوع 


الخشوع ضروري في تأمُل الوعي الكامل. إنه يعني هنا العودة إلى الذات؛ أن نسكن ذاتنا من 
جديد» وأن نتواصل مع أنفسناء خصوصًا أن كثيرًّا من الأماكن» والأنشطة ثلغي هذا التواصل» أو 
أنها على الأقل تحتكرنا وتثبعدنا عن هذه اللحظات التي نشغر أثناءها ب «وجودنا»» نشغر بأتّنا هنا؛ 
لأنّنا أوقفنا كل «فعل». 


ساعد بعض الأماكن على الوصول إلى حالة الخشوع هذه» كالكنائس وأماكن الصلاة مثلا. يحأث 
أحياًا أن يكون لدي بعض الوقت قبل موعدِ ماء أذهبُ حينها إلى إحدى الكنائس لأمنح نفسي بعض 
الوقت للتأمُل. لا يهم أن تكون خارج المدينة؛ يكفي أن تكون على بُعد «خطوة» من ضجيج 


المدينةء وشحنتها الزائدة من التنبيهات. والطبيعة بالتأكيدء تُعرّز لحظات الخشوع. وأعتقد أن هذا 
الأمر هو من الأسباب الرئيسية التي تجعل التردد المُتكرّر على الطبيعة من الأنشطة التي تُحسّن 
حالتنا الصحيةء كما تُظهر كثيرٌ من الدراسات الحديثة. إن التواصل مع الطبيعة يُساعدنا على إيجاد 
الهدوءء والبطء» والاستمرارية. إنه غذاء لزوحناء يُمكّننا من الوصول إلى حالة الوعي الكامل. 


لكننا نستطيع أن ندخل في حالة خشوع ونحن وسط بلبلة الحياة أيضًاء بأن نأخذ القرار بالتوقف. 5 
نأخذ لحظةً من الانكفاء في حمية الفعل. وبسبب طبيعتها المُتناقضة قد تكون هذه اللحظات 
المسروقة من زحَم المدينة غنيّة جدًا. فبالإضافة إلى الراحة العاطفية التي تمنحنا إيّاهاء قد تُشعرنا 
هذه اللحظات وبشكل مُفاجئ» بوجود مساحة أوسعَ داخلناء وأيضًا بالمزيد من الوضوح الذهني. 
كمتلِ شخص فاجأه وهو يتنرًّه انهماز وابلٍ من المطرء فقرًّر الاحتماء بمكانِ يقيه البّلّل» وبدلا من 
أن يلعن المطر والطبيعة يمكنه الاستفادة من هذه اللحظة لتوجيه وَغيه لما هو موجود حوله؛ ن 
يعتبر توففه هذا لحظة انكفاء» مُعتبرًا اها لحظة التقاط أنفاس. نيون حينها قد اختر تجرىة ذات 


الخشوع يعني العودة إلى الذات؛ أن نسكن ذاتنا من جديدء وأن نتواصل مع أنفسنا» خصوصًا 
أن كتير ا من الأماكن» والأنشطة ثلغي هذا التواصل. 


يمكن أيضًا الاستفادة من اللحظات التي تسبق الفعل أو النشاط الذي نتهِياً للقيام به» كأن نبقى واقفين 
عدة ثوانٍ» نشغر بتنفسناء ثم نجلس إلى مكتبنا مُحاولين التواصل»› دون کلام أو هدف» مع المدلول 
العميق لعملنا؛ وأيضًا قبل العودة إلى المنزل مساءٌ أو قبل الذهاب لزيارة صدیق؛› أو استقبال 
المرضى إذا كتا نعمل في المجال الصحي. لقد جت هذه اللحظات سابقًا؛ الصلاة قبل قطع الخبز 
على طاولة الطعام. E‏ الخشوع ED‏ 
بتشغيل التلفزيون أ الراديو لحظة وصولنا إلى البيت› ولا في الشاشات التن. 3 تستعبڏنا في کل 
لحظة. كل أشكال السلوك هذه التي صرنا نقوم بها بشكل تلقائي ظاتين أنها ستُخفّف عدا عبء 
أفكارناء إنها في الحقيقة تختلف تمامًا في أثرها علينا عن المعنى الذي يُقذّمه الخشوع والتأمّل. 


أتذگر أحد المرضى الذي كان في بداية تعلُمه للتأمُل بجلسات الوعي الكامل. لقد روى لي بابتهاج 
كيف استطاع القيام بتمرينٍ يُّشبه ما ذكرناه آنقا. بدلا من أن يقوم بتشغيل رادیو سیارته کل صباح 
بشكلٍ تلقائي» كان يجلس في السيارة واضعا ييه على اليقود ثم يبدأ بتمرين مراقبة تنفسه وإدراك 
ما يدور في أحاسيسه. ا هذه اللحظة كل صباح» ولحظات أخرى من 
التأمّل» قام بإضافتها إلى يومه»ء أن EE‏ تخفف من قلقه. 


راا هذا المقطع الغريب» للسيرة الذاتية من دون شك» في كتاب باسكال كينيار «الظلال 
الهائمة»: «لمادذا في أحد أيام أبريل من عام ٤4‏ حيث کان الطقس جمیلڈ والشمس ساطعة» 
لماذا وأنا أخرج من متحف اللوفرء بدأث بحَثٍ خطاي؟ رجِلٌ حثٌ خطاه وهو يقطع نهر السينء 
ناظرًا إلى قناطر الجسر المَلكي» وإلى النهر المُغطى بالبياض اللامع. إنه يرى السماء الزرقاء فوق 
شارع بون» ثم يدفع راكضًا الباب الخشبيٌ الضخم في شارع سيباستيان بوتان» ويستقيل من 
وظيفته. فالمرء لا يُمكن أن يكون حارسًا للسجن وهاربًا منه في نفس الوقت.» أن نعيش بوعي 
ليس آمرَّا دون خطورة» وحالة الخشوع تدفعنا في معظم الوقت نحو التجرّد» ليس لزيادة فقرنا 
الروحي» وإنما لتصير أكثر خفة. 


التجرّد 
هو رو الثانية حال ي ل وان من e‏ أن نتجرّد من تيابنا أو 
الاتجاهء تخفيف أفكارنا الثلقائيةء وأيضتًا توفعاتنا وافكارنا الفسبقة. دعا ت ار اي 
الوعي الكامل؛ الا تطلق أحكاماء وألا نقوم بالانتقاءء وألا تعلق بشيء» وألا ننتظر شيًا. إنها أربعة 
أشكال من السلوك علينا أن تُعرّزها في تمارين التأمّل بالوعي الكاملء وبنفس الوقت نكون بصدد 
القيام بأربعة أشكالٍ من الغدول. 
العدول عن إطلاق الأحكام: مثلا عدم الخكم على تمرين التأمل الذي فمنا به بأنه نجح أو فشل. 
هل هذه مسألة صعبة؟ هذا صحيح. «ألا طق أحكامًا» بالأحرى هو ألا نستسلم للأحكام التي 
تصل حتمًا إلى وعينا؛ ألا نترك لها كل القدرة» أو ألا نتوقف عندها دائمًا؛ كي لا تحتل كل 
المكان. 


العدول عن الانتقاء: لقد تحدثنا عن ذلك سابقا؛ يتعلق الأمر بالسماح لأحاسيسنا الجسديةء 
ولأفكارناء ولمشاعرنا (حتى غير المريحة منها) أن تكون حاضرة معنا. مثلاء علينا أن نتخلى 
عن الأمل بتوفّف الضجيج حولنا بينما نقوم بجلسة التأمل. علينا قبول الأمور المُزعجةء ولكن 
أيضًا وبالتأكيد تلفي وقبول ما هو جيّد ومُريح. هذا يعني ألا نتبع طريق تعذيب الذات أو مذهب 
المتعة فقط وإنما أن نكون في حالة من الوعي المُنفتح والفضولي» الذي يتلقى كل شيء» لكنه لا 


يذهب إلا حيث يريد. 


العدول عن التشبّث: ا لأنه تصرف تلقائي لدينا. وعلينا ألا 
تُحاول طوال الوقت أن نستخدم تذ تنفسنا وسيلة للحفاظ على حالة عاطفية جيدة. بماذا ينفعنا هذا 
السلوك؟ بدلا من التمتي بأن تدوم هذه الحالة» علينا أن نتمرّن على ألا نقلق من عدم 
استمراريتها. علينا أن نتجاوز الأمل: «أرجو أن يدوم ذلك طوال الوقت.» والتحرٌر من قلقنا 
الموجود بالفطرةء ذلك الذي يتشبّث بكلٍ ما هو مُريح. إن من الأجدى الاستمتاع بما يُقدّمه لنا 
الوعي الكامل من راحةء بدلا من القلق المُستمر من أن تُغاڍرنا هذه الحالة فيما بعد. إن «قلق 
الحفاظ على الراحة» هي تلك الحالة التي يصغب على كثيرٍ من القلقين والمُكتئبين تجاؤڙها. 


العدول عن الانتظار: إنه من دون شك الجزء الأكثر إثارة للحيرة لدى المُتمرّنين الجُدد؛ يجب ألا 
فقتظر اء الا نامل أن نكرن. لةه التامل: مهدر ا لمرن من الجلاء والراخة ها ز لت انكر 
الشكوك التي أبديتها في البداية: «هل على أن أتخأّص من توفعاتي؟! لکن دون انتظار» دون 
هدف» لن نصل إلى أي مكان.» هذا هو الأمر بالضبط؛ ففي التأمل بالوعي الكامل نحن لا نسعى 
إلى الذهاب إلى أي مكانِ غير ذلك الذي نحن موجودون فيه أصلا. 


اللصدقى 


إن الأمر الأخير هو الأصعب. يجب ألا يكون الانتظار فا نصبناه لأنفسنا (كأن نتظاهر بعدم 
الانتظار» مُخبّئين هذا السرً في قلوبنا)ء وألا يكون حالة من جلد الذات (بأن نكون غير مُهتمّين 
بالسعادة). إننا نقوم هكذا بكل بساطة بعملية التفافٍ على أنفسنا. 

إن ما نستطيع الوصول إليه أو بناءه بجهودنا وإرادتنا هو ما قد وصلنا إليه وما قد بتيناه مُسبَقًا. 
ولكن هناك كثير من الأشياءء خاصة على الصعيد العاطفي» ثقاوم جهودنا للتحكم بها أو إخضاعها 
لإرادتناء وعلينا أن تُحاول العدول عن «الرغبة في ایجاد حل». نستطيع حینها اختبار شيءِ آخر؛ 
انه القبول المجبول بالحفاوة لما هو موجود أصلاء والذي يتلخص بعڌم الرغبة في شيءِ آخر غير 
وعي اللحظة الحاضرة. إن التأمُل بالوعي الكامل هو كل تلك اللحظات التي أشغر فيهاء وبشكلٍ 
عميق» أنني وصلث إلى حيث أريد؛ أن أكون هنا والآن! 


حضورٌ محض» وانتباه إلى لا شيء 


بمتابعة الممارسة والعمل على التوسيع المتدرّج لمجال انتباهناء والتخلص من توفعاتنا ومن الانتقاء 
الذي يقوم به ذهنناء سيتحوّل وعينا إلى وعي كامل. سيّصبح أكثر شمولية ولن يركز على موضوع 
مُحدّد. إنه حضورٌ محض. 


هل هو وعيّ دون موضوع مُحدد؟ إنها مسألة يختلف حولها أحياتًا المُنظّرون والمُمارسون. يقول 
الفلاسفة متلا إن كل حالة إدراك»ء هي إدراك لأمر ما. يقتضي ذلك أن يكون الوعي محاولة للتركيز 
على موضوع ما. لكن المُمارسين للتأمُل يعتقدون أَّنا نستطيع ممارسته دون موضوع مُحدد. أقد 
اختبروا ذلك مرارَا؛ نه نوع من الوعي الذي يحتوي باتساعه کل شيء. إنه کالب دون شروط 
للوجود. إنه أن نرى ما هو هنا معناء وأن تُجبه بأفضل ما نستطيع. وبعضهم يتكلم عن حالة وعي 
كامل دون خيارات؛ إنها حالة مُهمة جدًا. إنها ليست أكثر أهميةء على الصعيد الداخلي» من حالات 


وجودنا الأخرى» وهي ليست أيضًا نوعًا من الرياضة المجانية لرُوحنا. لكنها حالة خاصة لأنها 
فريدة من نوعهاء وقد تحمل معها كثيرًا من الفوائد على صعيد الشفاء» وحرية الذهن» والوضوح. 


يختبر كثير منًا حالة الوعي دون موضوع مُحددء غالبًا بشكلٍ عابر أكثر منه حالة دائمة؛ لأننا لا 
نستطيع لمس الحضور المحض إلا للحظة. ويُمكن لهذا الحضور أن ينقلنا إلى ما هو أبعد. هل هذا 
وحي أم وَهُم؟ بكلٌ الأحوال هي حالة من السعادة التي لا ثُوصَف! 


Seas RSs‏ التي تأتينا من السماءء أو هي جسوڙ تأتي إلينا بالصدفة. هي 
لحظات يکون فيها کل شيء کامل البهاء دون أي 0 وبالتدرٌ ج سنعرف كيفية استدعائهاء 
أحظات الحضور المحض هده . إنها حالة بسيطة التعريف: «أن نكون هنا والآن .» لکن استدعاءها 
يبقى صعبًا ما ذمنا لا نستطيع أن نكون كذلك؛ لأننا نتدكل» نفعل» وجه اللحظةء دحاول فرضها. 
كل ذلك يقضٌ مضجعناء والقيام بكل ذلك يُريحنا. الفعلء إنه نقطة قوة الإنسان ونقطة ضَعفه في 
ذات الوقت. لكننا نعرف الآن كيف نتوقف عن الفعل» ونتخأص من طريقة عيشنا السطحية. إنَنا 
نفعل ذلك بأن نضع جانا ماضينا ومشاريعنا المستقبليةء كي نل للحظة إلى اللانهائيء إلى أبدية 
غابرةء تلك: الخالة التى: تغطيها أفعاا :و آفکار نا وسیگون کل شىء بها جميلا وهوذرًا في نفس 
الوقت. إنه اضطراب هادئ. 


«الدرس الثامن» 


علينا أن نستدعي الخشوع» أن نفتح روحنا بشكلِ مُتكرّر لما نعيشه كل يوم. وعلينا أن نتجاوز 
الكلامء والأفكار» والأشياء والأفعال. يجب أن نترك «الفعل» للوصول إلى,ٍ «الحضور»»› وأن 
نستطيع عزل أنفسنا عندما يكون هناك كثير من البلبلة حولنا أو داخلناء والتخلص من كَلٍ أشكال 
«الرغبة والفعل». علینا آلا نرید شيا وعلينا أن نتوقف عن البحث؛ إنه نوع من العدول عن كل 
شكلٍ من أشكال التفكير أو الفعل ولو للحظات. يجب ألا نفعل شيدًا غير أن نكون هنا والآن» وأن 
نعي فقط أنّنا هنا تملوؤنا الحياة. 


أن نعيش وعيون روحنا مفتوحة على اتساعها وأن تكون هذه هي فلسفة 


لم أفعل شيا هذا اليوم. 
- ماذا؟ أَلمْ تعش؟ 
ذلك ليس أساسبًا فقط بل إنه أيضًا أكثر أنشطتك مكانة. 


مونتین» «مقالات» 


الفصل التاسع 
ان نری کل ما هو عادي 


أثناء مرورك» تقزر التوقف؛ لأن شيئًا ما مُميّرّا شدّك. ربما هو الضوء في هذا الوقت من النهارء 
عندما تبداً ظلال الليل بامتلاك المكانء لكنٌ وهَج مصابيح الإنارة يصنع ببطءٍ جُرْرَا من الضوء في 
هذا الظلام. أو ربما هو الهواء العليل. أو أنها هذه الغابة الكثيفة والداكنة المُحيطة بالمكان. 


سثّلاجظ تلك التفصيلة البسيطة؛ إنه الحصان المُْجتّح على لوحة الإعلان المُضيئة. سثلاجظ هذا 
الحصان المُْجنّح الأحمر الكبير هو وإخوته الثلاثة الصعغارء› وهم يُحاولون بنفاد صبرٍ القفز خارج 
الإعلانات كي يُحلقوا في السماءء نحو الليل اللانهائي. وبدءًّا من هذه الصورة للحصان المُجنّح 
كمرساة لانتباهك» تُصبح فجأةً حاضرًا في تلك اللحظة العادية العديمة الأهمية. ستُعير انتباهك الى 
رائحة البنزين» ثم إلى الموسيقى القديمة والمعروفة التي يصدرها الراديو من المنزل المُضاء. لم 
يكن لا الغرابة ولا الجمال ما استوقفك روحًا وجسدا في هذه اللحظة. إنك لا تحتاجهما لوقف 
للحظة دفَقَ أفكارك» وأفعالك ومشاريعك. لقد توقفت لأن هذه اللحظة لا مثيل لها. أنك لن ترى 
مُجدَدًا هو بالضبط ما أنت بصدد رؤيته الآن» ولن تعيش هذه اللحظة مرة ثانية أبدًا. نعم ٠‏ 
الأمرء لقد فهمت؛ توقفت لان ما هو أساسي تبدّى لك؛ إنك بصدد لمس قطعة من ثوب الحياة. كيف 
يُمكننا أن ننسى ذلك معظم الوقت؟ ننسى أننا محظوظون بعيش هذه الحياة» وأن كل لحظة في 
حياتنا هي معجزة. لقد غلبت الليل» وغلبت الموت» وغلبت العدم. كيف يُمكننا أن ننسى ذلك! لا 
تنس أبدًا أن تعيش. الآن مثلاء ارفع رأسك» وانظر حولك بعيتي طفل ولد للتو» وكأنك ترى كل 
شيءِ لأول مرة! 


ت 


لوحة «محطة وقود» »)۱۹٤۰١(‏ لإدوارد هوبر »)۱۹٦۷-۱۸۸۲(‏ 
وهي لوحة زيتية عل القماش»› بأبعاد ۷ر x‏ 1ر مٽر› 
متحف الفن الحديث» نيويورك. 


اکر ا اه ا د ا ل 
وبسيط هو القولٌ بأنه من ضمن الأمور التي ساهمت في خلق أفكارنا الأكثر أهمية. 


بول فاليري» «أفكار سيئة وأشياء أخرى» 


إنارة ضوء وَغينا فتراتِ أطول 


يستيقظ وغينا في كل مرة نكون فيها على موعدٍ مع الجّمال» مع كل ما هو مُؤّر وغير متوفع. 
لكننا نظلٌ فيما تبقّى من الوقت ليس أكثر من رجال أليين نعمل ونحن غائبو الحضور. ومن فترة 
لأخرى نستيقظ؛ فقد نظّم هذا yT‏ الإرشادية في كل مكان 
لتدأنا على الطريق («تفضّلوا من .. من هناك») والإعلانات («الآن ... انظروا! اسمعوا! 


استمتعوا!») واللحظات المُحددة بدقة التي «یجب» أن تُذهلنا أو تقلقنا (سینماء مسر ح» متحف). 
إنها لحظات حتميةء مُحددة لنا ... لكن حياتنا ليست زيارة يقوذنا فيها دليل! ومن كثرة ما سمحنا 
لأنفسنا أن ثُقاد بهذه الطريقة صار ذِهئنا فارغاء وروحنا ميّتة أو في حالة سبات. 


أحبّوا ما هو عادي وبسيط. انتبهوا إلى هذه اللحظات. احترموها. اشحذوا وعيَّكم بها. افتحوا ذواتكم 
لكثافة البساطة؛ فلا يُوجَّد جو خاص كي يُلائم الوعي الكامل. بالطبع هناك لحظات وأجواء تسهّل 
الوصول إليه» لكننا نستطيع عيشه في أي لحظة. يكفي أن نتمرّن بقليلٍ من الجهد. يكفي أن نبقى 
كائنات يَقظة وكاملة الحضور. 


گن خاضري 


إننا «نفعل» أشياء طوال الوقت؛ فنحن دائمو الحركة نقوم بالقفز من نشاط إلى آخر. وحتی في 
صميم الفعل نكون غائبين» وروحنا مُتحَّمة بالرغبة بالقيام بنشاط آخر أو بذكرى ما كذًا نقوم بها. 


هذه هي الحال في لوحة محطَّة الوقود؛ فكم من الزبائن لم ينتبه لما تظهره اللوحة؟ كم منهم لم ير 
شیدًا؟ و وأدفع» ثم سأذهب مُتعجَّلا وأنا آفگر بالوصول إلى الفندقء 
کي لا أصل مُتأخُرَا. سأحجز ذ نفس الغرفة كالعادة وسأرتّب أغراضي» وأنظّف أسناني» وأنا افگر 
بعملي الذي ينتظرني غدا. سأضبط المُنبّه على الوقت العُحدّد صباح الغدء ثم سأشاهد التلفزيون وأنا 
أقول لنفسي: أتمنّی أن أنام جيْدًا؛ لأستيقظ نشطًا غدًا ...» كثيرة هي الأيام التي كنت أقوم فيها 
بأنشطة مُحدّدة» وأنا أفكّر في نفس الوقت بشيءِ آخر. لكنني أثناء‌ها لم اش حفًاء ولم أن حاضر اء 
ولم أشغر حتى بوجودي ... لقد کنٹ رجلا آليًا! 


لكن أن نكون حاضرين بدلا من أن نكون فاعلينء ليس بالأمر الجيّد مُطلقا. إبّنا نحتاج لكلتا 
الحالتين. ولأننا «نحتاجهما كلتيهما»» علينا أن ننتبة إلى أن طريقة عيشنا تنسينا أو تبعدنا دون 
قصدٍِ عن حالة «أن نكون حاضرين». لهذا يهمس لنا الوعي الكامل بأن علينا الخروج من حالة 
«الفعل»» وأن ننتقل س ولو للحظات قليلة ‏ الى حالة ««الحضور ». 


لنكن حاضرين: لنعتبر الحياة كأنها تمرين تأمُل وعي كامل 


إنها مسألة بسيطة؛ أن كتف حضورنا في اللحظات العادية؛ أن ندع وعينا يسكنها. علينا ألا نبقى 
غياب الحياة. يجب أن نكون حاضرين» وهذا يعني أن نكون حقيقة على قيد الحياة. 


علينا أن ثراقب ذواتنا أثناء التجربةء حيث نحنء وليس فقط حين بُتاح لنا الأمر. يجب أن ثراقب 
ذواتنا في اللحظات العاديةء وأحيانًا في الأوقات الصعبة أيضًا. لنفعل ذلك متلا فى الفترات المُوقتة 
بين نشاط وآخر» وفي فترات الانتظار؛ إذ نستطيع أن نستفيد منها بأن تدرك وجودنا وأن تدرك ما 
نحن فيه أثناءها. وهكذا لا نكون في حالة «انتظار» وإنما نكون حاضرين هنا! في أحد الأيام بينما 
كنث مسافرًا للمشاركة في مؤتمر» كنث أنتظر القطار على رصيف إحدى المحطات. كنت أنتظر 
القطار فعلاء وأنظر إلى الساعة ثم إلى الأفق البعيد وأنا أتساءل إن كان القطار سيصل من الجهة 
اليُسرى أو اليْمنى. هذا رغم أتّني كنث أعرف أنه لن يُغادر قبل عشر دقائق. وصرث أتساءل إن 
كان سيأتي من محطة أخرى أو أنه سينطلق في رحاته بدا من هذه المحطة؛ لأنني أستطيع عندها 
الصعود مباشرة. باختصار» كانت روحي مليئة بأفكارٍ غير مُهمة وغير مُفيدة. لسن حظي أنني 
انتبهث إلى ذلك (طبعا آنا لا أنتبه إلى هذه الحالة دائمًا). وللحظة وجدث نفسي وأنا أنتظر هذا 
القطار كمثل كلب ينتظر طعامه. قلت لنفسي عندها: لاء لا يُمكن أن أعيش حياتي بهذه الطريقةء 
اجى ي لهذا بدأث آفڳر بمرضاي وبتمارين الحضور التي كتا تمارسها بشكل مُتكڙر› 
وقر رت ان اف مه ان اقل بالط ما كت :غل إيّاه بنفسي. وهكذا تركث الفعل 
(وبالأحرى ابتعدث عن نفاد الصبر الذي كنت أشعر به وأنا أنتظر القطار مُراقبًا وصوله في أي 
لحظة) وانتقلث إلى الحضور؛ فتوقفث عن النظر بإلحاح إلى الساعة تم إلى الأفق في آخر السكة 
الحديدية وأعرث انتباهي إلى تنفسيء > ثم إلى وضعية جسدي» وبدأٿ أجعله مُستقيمَا بهدوء. رفعث 
كتفي ثم رأسي وبدأت أنصت إلى أصوات المحطةء إلى أصوات الناس وضجيج العجلات على 
السكة الحديدية» وغناء الطيور. راقبث الضوء في هذا اليوم الربيعيء والانطلاقة البطيئة لقطار 
البضائع في الجهة الأخرى من المحطة. راقبث الغيوم» المحلات» العلامات الإرشاديةء الأبنية 
البعيدة وات أشْمُ رائحة الحديد البارد. لقد كان ذلك مُذهلا. كان حضوري الكثيف لهذه اللحظة 
من حياتي مُثيرًا للاهتمام» وباعتًا على الراحة. وعندما صعدث إلى القطار كنت شديد الهدوء كما 
لم أشغر من قبل. لم أكن «أنتظر» حينهاء وإنما «عشث» لحظة كثيفة من حياتي» لحظة شديدة 
الغنى. 


ثم رأسي وبدأث انصت. 


كن حاضرًاء بوعيك. انتبه لحقيقة أنك كائن حي. أيعني هذا ألا تفعل شيدًا؟ لاء عش اللحظة بوعي 
کامل. دع کل ما هو بسيط وعادي يلمسك ويهرك. ودع کل ما هو طبيعي وغير ذي أهمية يُضيء 
لك الطريق» ودع الحياة تبهجك وتسعدك. 


«الدرس التاسع» 


علينا أن نكون حسّاسين وحاضرين لكل ما لم ند نراه؛ لكل ما هو مألوف وعادي؛ لكل ما لم يعد 
يتير اهتمامنا. علينا أن ندعه يلمسنا بدلا من استعباده أو وطئه بأقدامنا دون انتباه. يجب أن ندعو 
العالم لدخول ذواتنا كي نكتشف رقته وتنؤعه» بدلا من التركيز في يومنا على المُتطأبات الآنيّة. 
هذا ليس صعبًا؛ يكفي أن تُحفّق تلاثة شروط؛ الإرادة (أن نقصد العيش في العالم الموجود وليس 
الافتراضي)» وإتاحة الفرصة (بتخفيف العبء عن أذهانناء وتوسيع وغينا)» والممارسة (أن نرفع 
رءوسناء ونفتح عيونناء وننظر بحق). 


الفصل العاشر 
ان نری کل هو مخقي 


إنها ثُحدّثناء تهمس لناء لكن ماذا تقول؟ يجب التوفّف للحظة كي نستطيع أن تنصت إليهاء إلى 
همساتها. ثم يجب محاولة فهمها. 


علينا التوقف قليلا لمراقبة التنفس» ثم الغوص في تأمّل هذه الأشياء الموجودة في لوحة الطبيعة 
الصامتة هذه. 

«طبيعة صامتة»» ما هذا التعبير الغريب؟! إنه يُعرّف أيضًا ب «الطبيعة الساكنة» وهذا أقرب إلى 
الحقيقة. فهذه اللوحة ثظهر حياة صامتة» هادئةء مُفعَمة بالارتياح. وتدعونا إلى الانضمام إليها. إنها 
تدعونا إلى التوقف للحظة في هذا العالم المليء بالحركةء هذا العالم النفعي لأنها حياة دون حركةء 
فهي حياة لا نفع منها. لا نفع منها؟! هل لأنها لا ثظهر إلا ما هو عادي ومألوف؟ 


إنها في الحقيقة ثظهر لنا ما هو مألوف» ذلك الذي اعتذنا عدم النظر إليه. 


لوحة «كوب ماء وركوة قهوة» ۱۷١١(‏ تقريبًا) لجان-باتيست 
شاردان »)١۱۷۷۹-٦۹۹(‏ وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد 


yT Xoy‏ متر» متحف كارنيجي للفنون» بيتسبيرج. 


وإذا نظزناء فإننا سنجد البساطة بكلٍ حالاتها. هناك حضورٌ كثيف في هذا الجماد. فإذا نظرنا إليه 
سنجد أنه ذو أهمية» رغم كونه لا يُضيء» لا يتحرك٬‏ لا يهتر٬‏ ولا يصدڍر ضجة. سنجدُ جمالا 
وذكاءٌ أيضًّاء وحتى إننا نستطيع أن نرى نعمة البساطة فيه. إنه متاح وحاضر. 

أتذگر حديتًا لي مع راهب زن کان يُوصيني باحترام کل جماد. لکن ما هو الجماد؟ إنه كان يقول 


لي: «ذلك الذي لا يصرخ عندما نضربه.» إنه كل تلك الأشياء والأغراض التي لا تصرخ أبداء 
لكن التي تتحدّث أحياًا. 


ابحَث في كل هذه الأشياء البائسة والمُبتذلة في الحياة الريفيةء تلك الأشياء الموضوعة 
جانجًاء أو المُلقاة والتي لا ينتبه إليها النظر عادةً. تلك الأشياء التي لا ثثير بوجودها الانتبا 


1 ۵ عر ¢ ك 
GREET‏ 
طبعة جامدة لكنها 
ھی . ۰ 4 0 


هوج 


دروس الأشياء 


شتا التى 
تلك الاشد 
8 ندعها ثلا کک 
٤‏ أ ند نترکها تد فوسنا 
سی me o‏ 
رة سا کک E ١‏ 
جو ادر 8 8 غنا وکاننا نتو 
اک و کک الحدود التي 
NT‏ علينا أن نكسر تفصلها 
٤‏ اخلنا. عاب 
وا دون هد . 


علينا أن نجلس في إحدى زوايا المنزل تاركين أنفسنا لحضور الأشياء الصامت. يجب أن تدرك 
إلى أي مدّى هي مصدر للهدوءء وللبطء وللاستمرارية. علينا أن نقترب منها ونتشرًبهاء وأن 
نسمعها وهي تهمس لذا بألا نستسلم للحركة («افعل! افعل»)» ولا للسرعة («أسرع! سر ع») 
اللذين هما بلاءا العصر الحديت. يقول الشاعر بول-جان توليه: «انتبهوا إلى رقة الأشياء ...( 
نعم؟ ؛ لان هذه الرقة تحملنا بعيدا. لكننا نستطیع أن نقوم بأكثر من «الانتباه» اليها فقط. إننا نستطیع 
«الحرص» عليها أيضًا. علينا أن تحب رقة الأشياء» فطريق اللاحركة هذا سيحملنا في سفرِ مُذهل 
نحو السكون. 


روابط سرَيّة 


هذه الأغراض المألوفة ليست بالأغراض العاديةء بل إنها رائعة. الماءء الكوب» ركوة القهوة» 
الطاولة»ء الحائط تمرة ة التوم. انه لمر رائع أن نشرب»› أن نأکل»› أن نصنع الأشياءء أن ننتمي إلى 
E‏ حفًا إنه لّشيء رائع أن نفتح عيوننا على كلٍ هذا الغنى الذي نعيش فيه 
والذي لا يدر بقي بقيمة ولا تسبّر أغواره. 


Ty 
أبدا لأنه عبر آلاقف من الروابط نعرف أن أناسًا آخرين قد صنعوا هذه الركوة» هذه الطاولة‎ 
وبحتوا عن منابع المياه وبنوا القنوات كي نرتوي» وفهموا كيف يُمكن نع الزجاج من الرملء‎ 
وقاموا بزراعة وقطف تمار الثوم. ورف م عو رون ف ر ا رل بر هه‎ 
المُعجزة لأجلناء وها نحن ننظر إلى هذه اللوحة كما رآها كثيرون ة قبلنا وسيراها آخرون بعدنا.‎ 
ونعرف أن أناسًا مثلنا عاشوا تجربة شرب الماء بكل بساطة ووا رائحة وطعم الثوم وقاموا‎ 

القن اطا اا 


هكذا فتح البسيط والعادي الطريق نحو إنسانيتنا؛ لأننا قينا به» استقبلناه» أنصتنا له» نظرنا 
إليهء شعرنا به» وأحببناه» دون أن نستبدله أو أن تُجمّله ولا أن نُغيّر فيه. لقد قمنا بتأمّله كما 
هو . 


هكذا فتح البسيط والعادي الطريق نحو إنسانيتنا؛ لأننا قبأنا به» استقبلناه» أنصتنا له» نظرنا إليه 
شعرنا به» وأحببناه» دون أن نستبدله أو أن تُجمّله ولا أن نُغْيّر فيه. لقد قمنا بتأمُله كما هو وشعرنا 
بإنسانيتنا وسعدنا بها. إننا سعداء بجلوسنا هنا في زاوية المطبخ وهذه الأشياء العادية أمامنا؛ سعداء 
بهذا الاتصال الهادئ مع الطبيعةء مع إنسانيتناء مع تاريخنا. كل غرَّض تافه يصبح صندوق كنز 
ثمين حين ننظر إليه كما أتاح لنا شاردان. فهذا الغرَّض أهداه لنا شخص» وهذا الغرَّض اشتريناه 


عندما کنا في ذلك المكان وذلك الوقت» وذاك َم صناعته اناس يعيشون في قارة بعيدة ذات 
حضارة قديمة جداء وهذا الغرض جاء من .. 


إن هذه الأشياء ثذرنا بما هو إنساني فينا وحولنا؛ إنها كدَينٍ من الفرّح وامتنان يثِّع حتى 
اللانهائي. فكيف بعد كل هذا نستطيع أن نكره الآخرين أو نمتلئ بالكبرياء؟ 


الت وجه نحو كل ما هو أساسي 
نستطيع أيضتًا آن نقوم بما هو أبعد. 


نستطيع أن نذهب إلى ما وراء كل هذه الأشياء الصامتةء وما بعد كل تلك الحكايات التي تحكيها لنا 
والتي تعيش في الظلٍ داخل وغينا. إننا نستطيع أن نتأمَّلها ببساطة دون أن نُفڳر بها أو أن تدفعنا 
إلى الحلم. إن ما نُسمّيه «تأمّل» غرضِ ما «هو حالة الوعي عندما نكتفي بالتعرف على ما هو 
موجود» دون رغبة في امتلاكه» أو استخدامه» أو الحكم عليه». إن هذا التعريف الرائع قذّمه لنا 
أندریه کونت-سبونفیل. 


إن تأمُّل الشيء هو أن ننظر دون أن نأمل فيهء أو أن نرغب بهء ولا أن نحكم عليه. إنه تبلّي حالة 

من التواضع الممزوج بالفضول والانفتاح على العالم المحيط بناء خاصة نحو هذا العالم الصغير 
الصامت وغير المرئي. یجب أن نری الأشياء كما هي مع الابتعاد ببطءٍ عما تُحاول أن تقوله لنا. 
علينا الابتعاد ببطء عن قصصها؛ («أحدهم أهداه لي»» «لقد التقطه»» «اشتريته في يوم مُمطر 
وکنت حزیتًا») واستخداماتها («سيساعدني علی فعل هذا أو ذاك»)؛ ومن حکمنا علیها («هذا 
جمیل»»› « هذا بشع »»› «هي أغراض غريبة») علینا التحرٌر ببطءٍ من هذه التداعيات الذهنية؛ أيء 
عبورها والذهاب أبعد. يجب رؤية الأشياء عبر سر وجودها الهادئ» والاكتفاء بما هي عليه وتلقي 
حكمتها الصامتة دون أي كلمة. 


إن الساكن يبوح بما هو غير مرئي» كما يبوح الصمت بما هو جوهري. فلنحرص إذن على تلفي 
العالم كما هو قبل أن ندعي تحليله. 


«الدرس العاشر» 


علينا أن نترك أنفسنا تقع تحت تأثير تأمُّل الأشياء العادية؛ تفاحةء حذاء» غريسة» عشب ... تأثير 
لمسهاء مُداعبتهاء مُراقبتها. علينا أن نترك أنفسنا تنصت في البداية لكل ما تريد قولّه لنا هذه 
الأشياء؛ كثير من الذكاء والجهد مكنها من الوجود» وكثير من الذكريات سمحَث لها بالدخول إلى 
حياتنا والمكوث هنا أمامنا. ومن ثم بهدوء علينا ترك هذه الأفكار تنحسر رويدًا لنبقى فقط مع 


ت ف جو ها لضا ر ا وو وا ا وو 
التي تنبعث من وعاء طبخ أو من إسفنجة مُهمَلة مَنسيةء لكنني انتبهث إليها. يجب أن تكون هذه 


الزيارات المُتكرّرة لكل ما هو تافِةٌ وعادي» نوعًا من الشكر ورد الاعتبار لحظنا المُذهل بأن نكون 
كائناتِ بشرية تعيش وتعي. 


الفصل الحادي عشر 
ان نری ما هو مهم 


إنه عن مُبهج» ودود» لا يحمل أي رغبة بالشر. طوفان فرح من الأشكال والألوان التي تأخذ 
مكانها في خلفية اللوحة وتفرض نفسها على المُشاهدء تدخل عيتيه رغمًَا عنه ثم كمل طريقها إلى 
الذهن. إنها لوحة جميلة لكنها عنيفة ومُستبدّة بالحواس. إنها تُجبر ذهننا على الانتباه مجذوبًا بقوة 
الصورةء حتى يكاد يرغم على الدوران مع الخطوط الحلزونيةء والنجوم» والتمؤجات والوميض 
يقول لنا الباحثون في مجال فسيولوجيا الأعصاب إنه أثناء مُراقبتنا للوحة تقوم بعض المناطق 
الدماغية بخلق أشكالِ إضافية في الذهن غير موجودة في اللوحة. 


إنها لوحة مُتطفلة وغير مُهدّبة؛ فهي تفرض ذاتها على وغينا دون استئذان» دون أُطف. لکن کان 
يكفي ألا ننظر إليها بكلّ بساطة؛ سيقول لنا الآخرون ذلك؛ أي» ألا نكون حاضرين هنا أمام هذه 
اللوحة. لخسن الحظ نجد هذا الرجل الطويل الذي يبدو جديًا باطلالته وملامحه الحادّة وتعبيرات 
وجهه الجامدة والجديّة. لا يبدو أنه مُهتمٌ بهذا الضجيج البصري حوله؛ فنظرته مُثبّتة على زهرة 
بيضاء جميلة ثشبه زهرة الزنبقء رمز النقاء» وكأن عيتيه قد خُلقتا كي تنظرا إليها فقط. وهكذاء 
بفضله نفهم فجأةً أنها هي ما يهٌ في هذه اللوحة. بفضله نفهم أن هذه الزهرة الهثنّةء التي لا لون 
ولا قوة لهاء هي ما يجب أن يعنينا. علينا أن تُراقبها ونحمِيَها. 


وزاویا ونغماتټِ وصبغات (بورتریه فیلکس فینیون)» (۱۸۹۰)» لبول 
سينياك »)۱۹١-٠۸٦۳(‏ وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد 
,ر × ٠,4١‏ متحف الفن الحديث» نيويورك. 


هذا يرجع إلى أن هذه الخطوط الحلزونية المُشاكسةء والمُتطفلة والاستبدادية هي انعكاس لمُجتمعنا 
الاستهلاكي الجبّار والمُتلألئ. وإنها أجاهزة لتنويمناء ولاستعبادنا والتهام أذهانناء إلا إذا استطغنا 
الانتباه إلى الزهرة»ء واستطعنا امتلاك وغينا كاملا. 


أوّه! كم أنا بحاجة للوحدة! لقد تسلقث الهضبةء عند الغروب؛ كي أرى خطوط الجبال في 
الأفق. 


هنري ثورو» «مُذگرات (أغسطس »)۱۸٥٤‏ 


بلبلة وجيل 


لا بد أننا نوم كثيرًّا من الأشياء في عصرنا هذا. لكن علينا أن نعترف له بميزة مُهمةء وهي أنه 
مُثير للإعجاب» ويمتلك غتّى لا يُصدّق. وهو مليء بالتغيّرات» بالسرعة والتماڑج. إنه يُقَذّم لنا 
كثيرًا من المتعة والإمكانات كما لم نعرف قبلا. كل ذلك بفضل أجيالٍ سبقثنا. لكن ألا يُخْيّئ كل هذا 
الغنى وكل هذه السرعة نوعا من الخطر؟! أليس من المُمكن أن يُخبّئ كل ما هو متلألئ وبرّاقء 
کل ما هو مُثير للاهتمام» والذي يُشڳل کل ما هو خارجي في يومیاتنا؛ بؤسًا في داخله؟ هذا ما 
يّظدّه الشعراء الكبارء الذين رأوا ولادة ونشوء عصرنا الحالي. يقول شتیفان تسفايك: «ان 
الظروف الجديدة لوجودنا ثبعد البشر عن كل حالة تأمّل» وترميهم خارج ذواتهم وهم في حالة من 
الغضب القاتل» كما في حرائق الغابة التي تطزد الحيوانات من غزلتها العميقة.» ويقول نيتشه: 
«أليست كل موَسّسات العصر تسعى إلى منع الناس من الشعور بحياتهم» بما ثسبّبه من تشتيتِ 
لأفكار هم؟» 


كي يستطيع وغْيُنا أن يُوجَد ويتطؤّر» علينا أن نحميه من عالم» مُغذٌٍ ومنشبّط بالتأكيدء لكنه مُتطفَلّ 
سا 
وسام., 


تلؤث الروح 


هناك ما ندعوه بالتلؤث الكيميائي؛ إنه ذلك الذي يُلوّث الطعام» والهواء والماء. وهناك أيضًا التلوؤث 
النفسي ذلك الذي يُصيب روحناء ويتعدّى على خصوصيتنا ويّثير الاضطراب في توازننا الداخلي. 
العلامات الإرشاديةء الإعلانات وغيرها من وسائل التلاغب التجاري بعقولنا. يُوجّد الآن كتير من 
الدراسات عن هذا التلوث النفسي الاستهلاكي» والذي من المعروف عنه الآن أنه يُسبّب العديد من 
النتائج الضارّة المختلفة. إنه متلا یخطف باستمرارٍ انتباهناء ووغَيّناء وحتی دواخانا. فاإلى ئ حال 
کا ی ا ی ر کک ا ف ار اھ ن قاو یک کا د 
وحتى تجزئته وتقطيعه. وصار في النهاية «مُدهِتًا» لكل ما هو صاخب» ولامع وسهل؛ كل ما هو 
مهيا ولا يحتاج إلى تفكير. وإلى أي حال ستئول رُوحنا بعد سرقة وغينا؟ إِنٌّ ذهننا مليء بأفكار 
ومشاریع»؛ وأشياء لا أهمية لها؛ إننا نقراً دون توقف کل الإعلانات ال تصادفها في کل مکان»› 
ونأخذ الخيارات دائمًا بين «الرخيص» و«الأرخص»» ونبدّل جُهدًا للوصول إلى «صفقات» 
تُرضينا لشراء هذا الغرض أو ذاك. ونملاً وعينا بالأخبار التي تدور حول ذاتها وتتكرر کل يوم. 
وإلى أي حال وصلَت روحنا من شدَّة ما سرقت دواخلنا؟ إننا نغرق أكثر فأكثر في المُلهيات 
الخارجية والمَسرّات الاستهلاكيةء وفي الأنشطة الفارغة التي تملا اذهاننة وأفعاا وكا أن 
الصمت ضروري كي يتم الاستماع إلى ما يُقال» كذلك لا بد من مساحة ذهنية حرة كي يُعبّر وغْينا 
ودواخلنا عن ذاتيهما. لكن مع الأسف فإن القأرص الصلب لوعينا قد امتلأ بأشياء كثيرة غير مفيدة. 


ولأنّ وغيّنا ودواخلنا هما شيء واحد» إذن» ما ذمنا نسعى نحو ما هو خارجي وسطحي فإن وعينا 

سيضمر أكثر فأكثر. ومع هذا الاختلاس المستمر لانتباهنا ووعينا سيحذث اختلال في دواخلناء 
و أفكارنا قصيرة المدى» وأكثر سطحية. يقول تيتسيانو تيرتساني: «في هذا العصر› > أصبح 
كل شيءٍ متطآبا لدرجة أن أذهاننا لا تستطيع أن تجد السلام؛ ضجة التلفزيون» صوت الراديو في 
السيارة هاتفنا الذي يرن دون توقف› الإعلان المُعلّق على الحافلة التي تمر أمامنا . لم نعد نستطيع 
التعامل مع الأفكار على المَدى الطويل» ولقد صارت أفكارنا شديدة الإيجاز من كثرة إيقافها في كلّ 
لحظة.» نعم صارت أفكارنا قصيرة المدى» كما أنها لم تغد تتّجه نحو الداخل» وكأنها مسجونة 
خارجًا في كل هذه البلبلة وهذه الانعكاسات في هذا العالم الممفصطتع. وببقائها خارجًا تختفي مع 
الوقت أفكارنا الخاصّة ولا تغدو سوى محتويات عقلية مُعأبة آتية من الخارج»› ولا و سوی 
صدى لهذا العالم الخالي من أي رُوح. كب الأديب لوي رينيه دي فوريه يقول: «لا تُوجَد اي 
علاقة بين الإفراط والعوّز.» لكن في الحقيقة إن أرواحنا بصددِ فد خصوصيتها من كثرة ما 
تركت نفسها تمتلئ من الصّحَّب الخارجي الفارغ. 


وهكذا عندما تحاول أن تُفگر بأنفسنا؛ أي» أن تمارس الاستبطان الداخلي» ونحن في هدوءِ تام 
وصمت تام» في حالة من الاستمراريةء لا ننجح. وربما يكون الأمر أكثر سوءًا؛ فقد فقَذنا هذه 
القدرة (أو أننا لم نمتلكها قط). عندها يظهر القلق والمَللء وتعود الاجترارات الخاصة بالقلق التي 
تدور حول نفسها دون فائدة؛ لهذا فاننا تُحاول الخروج فور ا من دواخانا باتجاه البّلبلة الخارجية 
والانشغال المُهدٍئ. إننا في الحقيقة مُصابون بحلل عام في القدرة على التواصُل مع دواخلنا لأن 
مجتمعنا ينقصه كل ما يدعم هذا الاستبطان الداخلي. إننا في حالة عَوّز. 


التمهل» والهدوء» والاستمرارية في حالة من العوّز 


إن الأمراض الناتجة عن العَوّز هي أمراض كامنة. إذا كان لدينا عَوّز في فيتامين ج أو د أو 
أوميجا ۴ أو السيلينيوم» فإن المرض لن يتطور فورًا. لن تُعاني في البدايةء ولن نلزم الفراش لأنه 
لاوج تار هافر لهذا لتقن ولكن و بشكل. بطيء: قدا ب الا عراض بالظهرز ,انها 
ار اصن اال رر بهذ افلریقة تیر کل امراش الکزر منوب بطو :یشک کامن ی ول ظز 
بدا بشكل مُفاجئ! 


ان الوعي الكامل يُساعدنا على الانتباه إلى هذا النوع من التلؤث الذي يُوثّر على روحناء 
ویحمینا منه أيضًا. انه يسمح أنا بترمیم قدرتنا علی الاستنباط وعلى إعادة التواصل مع 
ذواتنا. 


هذه هي حالة مجتمعنا الحالي المليء بكلٍ ما يفيض لكنه يخلق في دواخانا العديد من حالات العَوزء 
والعلاقة بينهما وثيقة. فإذا أخذنا مثلا أمراض الإفراط سنجد أنها أمراض العصر. ونعني بها كلّ 
ما يزيد عن حاجتنا؛ الأكل الزائد الذي يُسبّب السمنةء الرغبة بالتملّك الزائد الذي يقود إلى الخزن. 
ان الزيادة في شيءٍ ما تُوَذّي حتمًا إلى النقص في شيءِ آخر› والإكثار سيْوذِي إلى العوّز. إننا 
عرف ماد أن هذا الطعام الجاهر هذه الو كات الفحضرة بعناية والمُعفمة جدّاء مُضِرة بالصحة؛ 
بسبب «الإفراط»؛ الزيادة فى العؤٴض وسهولة الوصول»› الزيادة ذ فی السگرء والزيادة في إثارة 
الشهية؛ ومن تم الزيادة في احتمال الإصابة بأمراض السمنة والسكريء» وأيضنًا بسبب «العوز»؛ إذ 
تجد أن مها تقصا فى العديد من الشتامتنات: ر العتاضصل الادرة :و هكا تكرن هذه الات مؤذية 
للصحة بشكلٍ مُضاعف. وبنفس الطريقة يُصيب العَوّز صكَتنا النفسية لأننا بحاجة إلى الهدوءء إلى 
العل وا رار من أجلها يجب أن نعمل وئقاوم كي لا صاب بالأمراض النفسية (الضغوط 
النفسيةء والاضطرابات العاطفيةء وتشثّت الذهن). 


لكن كيف ثقاوم عَرّز التمهّل هذا؟ علينا أن تثخصّص الوقت الكافي لأنفسناء فلا نركض من نشاط 
إلى آخرء ولا نقوم بعدّة أشياء في نفس الوقت» ونتصرّف قدر الإمكان بكثير من اللطف والهدوء. 
وعلينا أن نقوم بجلساتِ هدفها «عدم القيام بأي شيء» أو البساطةء أو الهدوءء أو جلسات وحيدة 
النشاط. ويجب الانتباه إلى طريقتنا الخاصة بملء جدول أعمالنا ومُراجَعتهاء وإلى طريقتنا 
المجنونة أحياتًا الخاصة بملء جدول أعمالنا حتى التخمة في عطلة نهاية الأسبوع أو في الغطلات 
الأخرى ... إلخ. وكيف ثقاوم عرز الهدوء؟ ثقاومه بالهرب من الغنف» من التنبيهات المُلحة. علينا 
أن نصير من جديد حساسين لکل ما هو زائد عن حدّه؛ موسیيقیى طوال الوقت» صورٌ طوال الوقت»› 
شاشات طوال الوقت. فلا التخلكضن من. هده الو إنها عملية تحرٌر! أن تُغمض عيوننا عن هذه 
الشاشات التي تسرق انتباهناء وتخطف وقتًا نستطيع أن تكرّسه لذهننا ولراحتنا. وكيف ُقاوم نقص 
الاستمرارية؟ علينا أن نستطيع تحديد كل المُنبّهات المُلحة التي تتدخل في استمرارية يومناء وأن 
نرفع مستوى انتباهنا إلى درجة أعلى من مستوى تأثيرها. يجب أن نقاوم النظر المستمر إلى بريدنا 
الإلكتروني» وإلى رسائلنا على الهاتف» أو الاتصال الدائم بالآخرين والمُتابعة المُلحة للإنترنت. 


إن الوعي الكامل يُساعدنا على الانتباه إلى هذا النوع من التلوث الذي يُوثّر على روحناء ويحمينا 
منه أيضدًا. إنه يسمح لنا بترميم فدرتنا على الاستنباط وعلى إعادة التواصل مع ذواتناء بدلا من 
البقاء تحت تأثير الالتزامات» والمُشتتات والأنشطة الخارجية. 


إن ممارسة الوعي الكامل ڌ تقترح علينا ألا نقوم بأيٍ فعل. يكفي البقاء هنا والآن» في فمرة المُراقبةت 
في فمرة الاستبطان الداخلي. إنها تساعدنا على التنجّي جانبًا؛ء فلا نبحث عن شيءء ولا نسعی 
للمُراقبة وللتجربة. 

إن هذا جيد حتى لو كان ذلك لوقت قصير› > للحظات قليلة؛ لأننا نستطيع أن نكون في حالة وعي 
كامل في أي لحظة تُغيض فيها عيوننا ونُقرّر أن نتوقف عن الفعل. سنعيش حينها لحظة من 
الحرية. 


الممارسة التأملية: الخيار المثالي للتفريق بين ما هو مُهم وما هو عاجل 


كما خَلقت حياةٌ المدينة الحديثة لينا حاجتنا الجسدية للقيام بالتمارين الرياضيةء خلت 7 
الزائدة حوانا الحاجة الرُوحية للتأمُل. وكما رأيناء يستطيع الوعي الكامل مُساعدتنا على الاقترا 
أكثر من الحاجات الأساسية؛ التمهل› الهدوء الاستمرارية. انه لار مُهم أن نستطيع تحقیق هذه 
الحاجات. المسألة ليست مسألة عاجلةء ولكنها مهمة. 


وهکذا نستطيع أن فرق في حياتنا بين ما هو عاجل وما هو ءُ مُهم؛ العاجل هو الرد على رسائل 
بريدنا الإلكتروني»› إنهاء عملنا > التسؤق» تصليح صنبور الماء الذي قط إذن أن إن لم أقم بما هو 


عاجل»› سأعاقب سريغا بشكلٍ من الأشكال عند ظهور بعض المشكلات. أما المُهم ذ فهو السير في 
الطبيعة مُراقبة الغيوم وهي تمر› الحديث مع الأصدقاي إعطاء نفسي الوقت لمراقبة تنقسي» عدم 
القيام باي شيء» الشعور بالحياة تنبض في عروقي. فٳذا لم اقم بما هو مهم» فلن يحذٿ لي شيء»› 
فورًا. ولكن ببطءٍ ستثصبح حياتي سطحية وحزينة» أو أنها سثفرً غ بغرابة من كل معلّى. 


تُوجّد معركة يومية في حياتنا بين ما هو عاجل وما هو مُهم» فكيف نستطيع ألا ضحي بالمهم 
Sa as A SS al SS a‏ 
حالة عاجلة حتى لو لم يكن كذلك فعلاء أو على الأقل ليس للدرجة التي يبدو عليها؟ 


يُمكتنا ذلك بأن تُعطي انفسنا وقتًا للتفكير» وأيضنًا للتأمل! 


وحتى حين تمارس التأمّل بالوعي الكاملء تواجهنا نفس المُعضِلة. يكفي أن أجلس» أن أغلق عينَيّ 
لتبدأً الأفكار بمُهاجمتي لثحذّثني عن كلٍ ما يجب فعله: «تذكر أن ترسل هذه الرسالة الإلكترونية 
ولا تنس أن ثهاتف ذلك الشخص. انتبه! يجب أن تُسجّل هذه الفكرة قبل أن تنساها بدلا من البقاء 
هنا وأنت ثُحاول ممارسة التأمُل. انهض وابدأ بالقيام بكلّ هذه الأشياء التي تنتظر وإلا ستنساها. 
والأكثر من ذلك: إن تمرين هذا اليوم غير مُجدٍء وذهنك ليس مُهيًاً اليوم. ك 
ستجد لحظة أخرى. يُمكن للتأمل الانتظار لكن عملك لا يستطيع الانتظار ...) 


سيحاول العاجل أن يأخذ مني هذه المساحة الصغيرة التي أمنخها لنفسي لأقوم بما هو مُهم. وإذا لم 
أستطع أن أقول «لا» لكل هذاء إذا لم أستطع القيام بهذا الجهد» فسأضيع. سأعيش ما يُمكن أن 
نسميه اللاحياة» كرجلٍ ل الوصول إليه؟! 


آفتح عیتی» لن ارقف الكة E‏ 
حولي إنه أمڙ مُهم» شديد الأهميةء مُهم بشكل غير محدود. لا شيء آخر أكثر أهمية من هذه 
اللحظة التي أبقی فیھا جالسًا هنا.» علينا تعلْم قول «لا» بلطف خلال جلسات التأمُلء واکتشاف 
تجربة ال «لا» هذه وفوائدها؛ لأنها سوسع مناقع هذه الجلسات لتشمل كل مجالات حياتنا. أن 
نتمكن من قول «لا» سيساعدنا على التخفيف من كل ما هو عاجل» على زيادة الوضوح في أذهاننا 
أمام تلك الإنذارات المُزيّفة مثل: «قم بذلك ... هيًا بسرعة ... فورًا.» 

وكل نصرٍ صغير في هذا الصراع سيجعلنا أكثر وعيًا وأكثر سعادة. E‏ 
للابتسام» ويُساعدنا على أن نعطي مساحة أكثر فأكثر إلى كل ما هو م مُهم. تذگروا ما قاله ثورو 


الذي غادر كي يعيش سنة في غابات وولدن: «عندما يستطيع المرء أن يحصل على الجوهري»ء 
سيجد بديلا عن البحث المُستمرًّ عن كل ما هو فائض» وهو أن يُغامِر في حياة اللحظة الحاضرة.» 


«الدرس الحادي عشر » 


علينا أن نحمي ذهننا بلا كَلَلٍ من تعذيات ومُتطأبات الحياة الحديثة. يعني ذلك» من بين ما يجب 
فعله» أن نطرد باستمرار كل تلك العادات التلقائية بتشغيل الراديوء أو التلفزيون» أو الكومبيوتر. 
وعلينا الحفاظ بإصرارٍ على فترات زمنية من الاستمرارية (بأن نمنع قطعها بالرسائل الإلكترونية 
أو الاتصالات الهاتفية). ويجب أن نعتير أن الهدوء والصمت هما غذاءا رُوحناء نحن هذه الكائنات 
المدنية النْشِطةء وأنٌ حرماننا منها لفترة طويلة سيْوَدّي بنا إلى المرض. 


الفصل الثاني عشر 


ستكون جميلةً هذه الأرضية الخشبية! أما الجدران فقد أصبحت جاهزة؛ إنها رائعةء بيضاء 
بزخارف ذهبية اللون تمتذ بفرَح حتى أرابيسك الشرفة. يتقدم العمال الثلاثة بنشاط وهدوء في 
عملهم» يدفعهم هم التفاصيل الصغيرة والإتقان؛ aS‏ إنه يتعامل 
مع مِقصَه الخشبي بكثيرٍ من الإتقان والدقة. في ذ نفس الوقت يتبادل زميلاه الحديث وهما يمرڙران 
المسحَج على الأرضية. هل هما يتكلمان عن هذه الأرضية الخشبية التي قاما بصناعتها من الخشب 
الخام؟ ام أنهما يتساءلان عن أجرهماء أم عن التنزّه بالقارب الذي سيقومان به يوم الأحد في نهر 
المارن في منطقة نوجان قرب باریس؟ أم عن الحب»ء ام الانتخابات»› ام الحياة التي تجري؟ 


لقد رسم كابوت في هذه اللوحة أشكالَ الفعل المختلفة؛ العفوي» والمُتعمّد؛ الفردي والجماعي. إنه 
يقترح علينا أيضًا توفّف الفعل بعد قليل؛ إنها فترة الاستراحة المُستحَقَّة لمال الأرضية هؤلاء؛ كي 
يتذوّقوا رشفة كأس نبيذ ممزوجة برائحة نشارة الخشب وعرَق الَعَب. 


لوحة «كاشطو الأرضية» )۱۸۷١(‏ لجوستاف کایبوت -۱۸٤۸(‏ 
»)٤‏ وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد ٠,٠١‏ × ١٤ر٠‏ 
متر» متحف آورسیه» باریس. 


عندما أرقص» فأنا أرقص. وعندما أنامء فأنا کک لکن عندما أتنڙه وحيدًا في بُستانِ جميل» 
تغيب أفكاري مرارًا في أحداثِ غريبةء لكنني أستطيع في لحظات أخرى أن أعيدها ثانية 
اد NEE‏ هذه» وأيضًا أعيدها إلىّ. 


مونتین» «مقالات» 


ضرورة الفعل للتأمُل 


أن نكون وحيدين ومُنفصلين عن العالم؛ نعم» هذا ما تبدو عليه تمارين التأمُّل بالفعل. لكن ذلك 
سيكون لوقت مُحئد» وكأننا نأخذ نّا بين نشاط وآخر لأننا نعود دائمًا لمباشرة نشاط ما. في 
الحقيقة إِنّ التأمُل يُحبُ الفعل بشكلٍ من الأشكال؛ فلولا الفعل لن يكون للتأمل معنَّى. إننا نتأمّل قبلً 
أن نقوم بنشاط وبعد القيام به وحتی «رأثناء» الفعل نستطيع أن نتأمل»› وهكذا نستطيع أن تُنهیهء أو 
لاء ونحن بحالة تأمّل بوعي كامل. 


يجب علینا أن ننتبه لهذه الفكرة: «التأمل دون أي فعل»» وننظر إليها مثل الخضراوات والحبوب 
التي دون تربة والتي تنمو في بيوتِ بلاستيكية في خليط من المواد المُغذِية الذي لا يُشبه باي من 
الأشكال التربة الحقيقية. يجب علينا أن نشك دومًا بهذ الأفكار النظرية لهولاء الذين لا يحتگون 
بواقع الفعل اليومیى . کتب جوته يقول: «یجب أن ذ نضع الفعل تحت اختبار التفكير› والتفکیر فى 

تجربة الفعل.» لكن يجب ألا يكون الفعل عبدًا اکال بأن يکون محصورًا هدفه قق راق 
انتهيث تقريبًا! هذا يأخذ كثيرّا من الوقت ...») أو أن يُحدّده الخكم عليه («هذا جيّد»» «هذا مُتعب 


.)«... 


علينا أن تُحرّر الفعل» بأن نسمح له بأن يكون من وقتِ لآخر ما هو عليه فقط. 


أن تحرّر الفعل باتباع أسلوب «لا شيء إلا . 


لذُحرّر أفعالناء ونُكتّفها في نفس الوقت؛ لكي تكون «لا شيء إلا» ما هي عليه. علينا أن نأكل فقط 
(دون أن نقرأء أو أن نستمع إلى الراديو في نفس الوقت)ء وأن نسير فقط (دون أن نتحدّث بالهاتفء 
أو أن نقوم بالتفكير واستباق ما سنقوم به لاحفا)» وأن نستمع إلى الآخرين فقط (دون أن نحضر 
أجوبَتناء أو أن تطلق أحكامًا على ما يقال لنا). ورغم البساطة الظاهرية لهذاء فإنه صعب المَنال 
بشکل لا یوصف. فقد اعتذنا على القيام بعدّة أشياء في نفس الوقت. إننا في الحياة اليومية اعتذنا أن 
نأكل ونحن نقرأء أن نسير ونحن تُهاتف الآخرين. وفي ذهننا يحث الأمر ذاته؛ فنقوم بشيءِ ونحن 
فر بشيءٍ آخر (نأخذ حمّامنا في الصباح ونحن ثفكّر بيوم عملنا الذي ينتظر). ومن ثم» نقوم 
بعمل كل شيء في حالة من الغياب الكامل»› بدلا من الوعي الكامل. 


يُوصي الوعي الكامل بالتبتّي السليم والبسيط لأفعالناء ليس بشكل دائم ولكن بشكل منتظم. إنه 
يدعونا مثلا إلى تناؤل وجبة في الأسبوع في حالة وعي كامل (بصمت» دون أن نقرأء وبلا راديو 
أو أحاديث)» أو الممارسة المُتكرٌرة للمشي في وعي کامل؛ بهدوء» ببطء» ونحن نشغر بجسدنا 
وهو يسير» ونتلقى كل ما يُحيط بناء في بحر من الأحاسيس التي تعتمر في دواخلنا. علينا أن نسير 

من أجل السير» دون غضب» دون استعجال. علينا أن نقوم بغسل أواني الطبخ ورمْي الأوساخ في 
حاوية القمامة» ونحن في حالة وعي كامل ... إلخ. 


فوائد أن نكون حاضرين أثناء الفعل 


لماذا نقوم بكل هذه الجهود؟ لماذا لا نقبل في النهاية أن نعيش حياتين في نفس الوقت» بأن تُنجز 
شيئين في كل لحظة؟ لأننا في الحقيقةء حين نسعى للعيش مر تين» تُخاطر بأن نعيش مرتين أقل 
لاا قان اطا فكاع و خر ا ماعا و غا مضاغا و فر اغا مضاغا 


من المهم النجاة من «جنون إنهاء العمل». وحين نقوم بنشاط ما يجب ألا يكون تركيزنا على 
«الفعل» فقط ولكن أن نكون بحالة «حضور» أثناء العمل. إن الحضور أثناء الفعل يزيد إحساسنا 
بکوننا بشرًاء بأننا موجودون في هذا العالم» ويُبعد عنا هذه الأفعال التلقائية التي ننسى سريعا أننا 
قمنا بإنجازها. إنه يُساعدنا أيضًا على الاقتراب أكثر من جوهر ما نقوم به. أن نكون حاضرين 
مثلا أثناء تناؤل وجبتنا يُساعدنا على تذؤقها بشكلٍ أفضل. والحضور أثناء الاستماع يُساعدنا على 
الإصغاء فعلا إلى ما يقوله هذا الشخص الذي يُحدّثناء فلا نقوم بنفس الوقت بالحكم على ما يقوله أو 
التظاهر بالاستماع ونحن في الحقيقة في صدد تحضير ردودنا. 


يُساعدنا الحضور أثناء الفعل» في النهايةء» على إدراك إلى أي مدّى تكون بعض أفعالنا بلا جدوى؛ 
فمتلا يُساعدنا الحضور ونحن على المائدة على إدراك اللحظة التي لا نعود فيها بحاجة إلى الطعام 
والشراب. إنه يُساعدنا أيضًا على إدراك اللحظة التي يصير فيها الحديث بلا جدوى؛ أي» في أي 
1 ظة فضا أن ذ م وفي أي ا ظة ب کر أن نتكلم. 


عدم إطاعة الإلحاحات 


لقد تكَلْمْنا في الفصل السابق عن الإلحاحات التي تدعونا لإيقاف جلسة التأمُل كي نقوم بما هو 
«عاجل». قد یحدث الشيء نفسه أثناء قيامنا بنشاط ما (خاصة عندما يكون هذا النشاط مُجهدًاء أو 
مُملاء أو مَصدرًا للضغط). قد تأتينا مثلا بشكلٍ مُفاجئ الرغبة بأن نتفقد بريدنا الإلكتروني أو 
هاتفناء E‏ ا e‏ بأحڊ سا أخذ حجان هز أي رها الر اة 


يُساعدنا التأمُّل بالوعي الكامل على الانتباه لظهور هذه الأشياء قبل أن نقوم بإطاعتهاء ويطلب منا 
ألا «نتماهى» معهاء وأن نفهمها: «أؤه يبدو أن لدي رغبة بإيقاف ما أقوم به الآن؛ لأنه عمل 
مُجهد.» وأن نقرّر بشكل حيادي إذا كنا سنستجيب لها أو لا: «هل من الضروري أن أستجيب لهذه 
الرغبة المُلحة؟» في معظم الأوقات لا يكون الأمر جديرًا بالاهتمام أو ضروريًا. إلحاح ما فقط 
لحظيٌ كالعادة (افعل» افعل» افعل ...) أو أنه رغبة في الهروب ممًا نقوم به عندما يكون العمل 
صعبًاء أو حين ثثيرنا أو تلفت انتباهنا فكرةٌ ماء أو عندما يُصيينا المّلل» وحتى فى الحالات العاديةء 
حين نكون تحت تأثير مُنيّهات خارجية قوية. وهكذا فإننا سنستجيب بسهولة لهذا الإلحاح أو ذاك 
عندما يأتي فجأة» ونقوم بالفعل كي نرتاح. 

من الأفضل أن تدرك الإلحاحات البسيطة في البدايةء وسيساعدنا ذلك فيما بعد على إدراك تلك 
الأكثر تعقيدًا؛ تک الردٌ بعنف عندما ينقدنا الآخرون»› الاجترار الذهني عندما نکون حزانی» القلق 


في أوقات الترذد. إن مرونة الر غي الكامل تساعدنا بكلٌ بساطة على تطوير سلوكنا بشكل أفضل 
أمام تعقيدات الحياة. 


أن نتعلم عدم إطاعة الإلحاحات لهو فعلٌ بسيط في الإيضاح» وفي الحرية الذاتية 


التوقف عن الفعل 


ماذا لو فمنا بشكلٍ مُتكرّر بترك أرواحنا تتنفس بين فعل وآخر؟ مثلاء نتوقف قليلا بعد اتصال 
هاتفي» ولا تأجري اتصالا آخر بعده فورًاء بل نتوقف» ونغمض أعيننا للحظة؛ کي نشغر بتنفسنا 
وثفگر قليلا بما قيل في المكالمة. وبعد مغادرة الأصدقاءء لا نقوم فورًا بترتيب كَلٍ المنزل قبل أن 
نخلد للنوم؛ بل نتو قف قلیلاء وئغمض أعيننا وتشر سنا و نفكر»بهذة اللحظة المليئة بالأحاديث 
والمشاعر. وبعد مُشادّة مع أحد المعارف القريبينء لا نقوم بإخفاء حالتنا النفسية وخزننا خلف نشاط 
هاا واا و ةو تن اغا لحه و فا ونر ا عدت هة العلاقة العزيزة على 
قلوبنا. 


وماذا لو نتعلم» بعد القيام بأفعالنا بحالة وعي كاملء الحضورَ الكامل في لحظة عدم القيام بشيء 
بعدها مباشرة؟ هذا يعني أن نتعلم التوقف عن نشاط ما لسبب آخر غير التعب؛ أن تُمارس اللافعل. 


إن اللاحركة في تمارين التأمّل تُعلّمنا كثيرّا عن مفهوم اللافعل هذا. فعندما نكون في حالة حضور› 
جالسين دون حركة» في حالة من اليقظة والتقبّل» نفهم أحياتًا أن حالة اللاحركة هذه ليست فعلا 
إضافيًاء كما أنها ليست فعلا نقوم به «مُجبّرين»» وكأنه مفروض على جسدنا وإنما هي فعلّ 
«رقصدي». و هکذا E ES‏ عن طريق التحكم به وإنما عبر الابتعاد والمُراقة؛ 
CE‏ تتحرّك» كي تحكَ أنفك» کي تقف وتذهب. راقبها جيدا» وقرڙّر 
فعلا بأن تستجيب لها أو لا 


في كلٍ الأحوال» لا تنبعها فورًاء مهما يكن» انتظر قليلا. وابق دون حركة. 

«اللاحركة» هي ليست نشاطًا آخر» أفرضه على جسدي» ولكنها غيابَ للفعل يملأ كياني.» هذا ما 
يقوله لنا أحد الحكماء في هذا المجال. هذا هو الأمر! إنه هذا السكون الذي يتنقس من خلاله وغْيُنا. 
إنه مصنوع من العدول وليس من الإكراه. 


اللافعل و الكر اة 


لكن العدول عن الفعل» وعدم القيام بأي شيءٍ هي مسألة صعبة التحقيق! يبدو الأمر بسيطًا في 
البدايةء لكنه ليس كذلك أبدا. إن حولنا كثيرًّا من الأشياء التي ثناديناء وكثيرًّا من الأشخاص الذين 
يُحاولون التواصُل معنا! إنهم كثيرون لدرجة أننا يُمكننا أن نقضي كل حياتنا ونحن نستجيب لهم. 
وهكذا نموت دون أن نكون قد عشناء ونكون قد قضينا حياتنا ونحن نقوم بما يجب فعله. لهذا 
بالضبط نحن بحاجةٍ إلى اللافعل. 

اللافعل هو تنفُس النشاط, هو كالصمت بعد الضجة. إنه أن تُحاول في عدة أوقاتِ من يومنا عدم 


المرور بسرعة إلى شيءٍِ آخر» إلى نشاط آخر. ٳنه أن ثُقرر أذ ما يكفي من الوقت» ليس کي 
تفكّر» بل كي نشغر» وأن نترك أنفسنا تمتلئ بالإنجاز الذي فمنا به» وأيضًا تمتلئ بحضور اللحظة. 


إنه يسمح لنا بزيادة مساحة خريتِنا. فمع الوقت والممارسة أستطيع أن أشغر بالفرق بين التصرُف 
بردة فعل (أي» أن أستجيب بعمّى إلى إلحاحاتي) وبين الاستجابة (بحالة وعي). وسأتعلم كيف 
أختار الاستجابة لمُتطلبات يومي» بوعي كامل» بدلا من القيام بردود فعل دون وعي ميِي. لهذا 
السبب تمتلك الممارسات المُتكرّرة للتأمُل الفدرة على إحداث تغييرٍ جذري في علاقتنا مع العالم 
ولهذا السبب أيضًاء فإنها ُوضتّح ما يُسمّيه بعضهم ب «المواطنة الداخلية». 


«الدرس الثاني عشر » 


علينا الاعتياد على الحضور أثناء كل ما نفعله؛ قبل العمل» أو تناؤل الطعام» أو الاتصال بأحد 
المعارف» علينا أن نأخُذ عدَّة لحظات ونقوم بالتنفس بحالة وعي كامل. علينا أن نكون بحالة 
تواصُلٍ هادئ مع ما سنقوم به. إنها ليست رغبة بالقيام بحديث فائق الأهمية أو الوصول إلى حالة 
عاطفية مُعقدة» وإنما ببساطة أن نكون في حالة حضور ذهني. ومن المهم أيضنًا أن نفُوم كل يوم 
وكلّ أسبوع بتمارين «لا شيء إلا ...» لا شيء إلا تناول الطعام (تناول وجبة ونحن بحالة وعي 
كامل)» لا شيء إلا المشي (السير دون التفكير بوجهة الطريق)» لا شيء إلا تنظيف الأسنان (دون 
التفكير باليوم الذي ينتظرناء أو باليوم الذي قضيناه). 


الفصل الثالث عشر 
أن نشحَد انتباهنا 


نظرة هادئة ومنتبهة. ووجة مُفعم بالذكاء الهادئ. إنه لا يبدي تعابير طف أو عدوانية. لا شيء 
غير هح الإدراك والفهم الأكثر دقة. إنه توماس مور الذي يبدو حيًا بشكلٍ لا يُعقّل في هذه اللوحة 
النابضة» رغم أنها رُسِمَت منذ خمسة قرون. إنها لعبة الأبدية! ثُظهر هذه اللوحة التي أنجزها 
هانس هولباين صديق توماس مور حدَةً انتباه مور وفدرته على الغياب والحضور في نفس الوقت. 
لقد كان رجلا فالا في حركية العالم؛ شخصدًا رفيعا وذا شأن. شاهدوا لباسه الفاخرء وهذه السلسلة 
الذهبية التي تُشير إلى الخدمات التي قام بها للملك. كما نجد في يده ورقةً صغيرة كدليلٍ ربما على 
نشاطه الذهني الكثيف. لقد كان أيضًا رجلا ملينًا بالإنسانيةء والشجاعة والشرف» وكان مُصلكًا 
وصاحب رؤية في كتابه الشهير «الیوتوبیا»»› وصديقًا للفيلسوف الكبير ایرازموس. لقد کان أيضًا 
أا حريصًا وعطوفًا ولم يكن ذلك شائعا في زمنه. لنقرأً ما كتبَ يومًا إلى ابنته مارجريت: «أوگد 
لك أّني» بدلا من أن أتركك تكبُرين في الجهل والكسل» أفضتل أن أستغني عن كل شيء» وأن أقول 
وداعًا لمتاع الدنيا؛ كي أستطيع الاهتمام بأطفاليء الذين لا يُوجّد بينهم من هو أغلى منك يا ابنتي 
المحبوبة.» هذه الابنة التي سثبقي معها حتى موتها رأس والدها المقطوع. 
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لوحة «توماس مور» ٠١۲۷(‏ تقريبًا) لهانس هولباين الابن 
»)٠١٤١١-١٤١۹۸/٠٤۹۷(‏ وهي لوحة زيتية على الخشب» بأبعاد 


ye Xx V۹‏ متر» مجموعة فريك نيويورك. 


فبعد أن كان رجُل دولة مهمًاء خكم عليه بالموت من قبل مَّلك إنجلترا هنري التامن؛ لأنه عرض 
ذلك الوحش الاستبدادي الذي كان لا يأكل إلا اللحم» وكان يُغْيّر زوجاته كما يُعْيّر المرء قميصه. 
راقبوا جيَدا وجهه؛ انظروا إلى عينه اليُسرى المليئة بالعطف والرقةء أما عينه اليمنى فهي حادّة 
الانتباه. فهل نستطيع أن نكون مثل توماس مورء قادرين كل يوم على تحقيق الحالتين؟ 


إن كنت شاعرًاء فستستطيع حتمًا أن ثلاجظ الغيمة التي تسبح فوق هذه الورقة. دون غيمة 
لن يكون هناك مطر؛ ودون مطر لن تنمو الأشجار؛ ودون أشجار لن نستطيع صناعة 
الورق. لذاء فإن الغيم أساسي بالنسبة لها؛ إن لم يُوجَدء فلن يكون هناك ورق. 


تيك نيات هان 


الذكاء التأمُلي 


يقول باسكال: «هناك نوعان من المُبالّغة؛ إقصاء المنطق» وعدم القبول إلا به.» يتلاقى التأمُل 
والمنطق؛ فالتأمّل يسمح للمنطق بتوسيع مجالاته. إن التأمل بالوعي الكامل لا يُضعف قدرات 
الذهن؛ فهو ليس حالة من التأمًل السلبي. إنه على العكس غذاءٌ لذكائنا. 


أن تُمرّن ذكاءنا يعني أن نخأق روابط تتلاقى فيها أفكارنا مع إدراكنا ما يُحيط بنا كي نخرج بنتائج 
وقرارات. ولكنه يعني أيضًا أن ندرك وجود هذه الروابط أو أن تدرك إمكانية وجودها. أن نكون 
أذكياء» يكون أولا بمراقبة ما هو موجود أصلاء قبل أن نبدأ بفرض أفكارنا على ما هو حقيقي. 
الذكاء هو أن نبدأ بالتواصل مع العالم الموجود حولناء قبل أن نقوم بربط عناصره بعضها ببعض 
والخروج بقوانين وأحكام. 

إن هذا الشكل من التواصُل مع العالم هو أساس التأمل بالوعي الكامل» والذي تكون فيه الممارسة 
التأملية شكلَا من أشكال المُختبر الذي راقب فيه حركية ذهننا (نستطيع التكلٰم هنا عمًا يُسمًى «رعلم 
دراسة الذات») وفي نفس الوقت تُساعدنا هذه التمارين على تحسين قدراتنا الذهنية؛ كقدرتنا على 
التفكير› علی التركيز› مقاومة المُشتتات»› الإبداع» المرونة العقلية. 


أن نكون أذكياءء يكون أولًا بمراقبة ما هو موجود أصلاء قبل أن نبدأً بفزض أفكارنا على ما 
CT‏ 


على سبيل المثالء يسل التأمّل بالوعي الكامل ما تُسمّيه في علم النفس بعملية «المطابقة». لقد قام 
عالم النفس السويسري جان بياجيه بتعریف وإيضاح مفهو مي «المواءمة» و«التمتيل العقلي» الت 
تصف قدرة الذهن علی دمج الفروق بین ماهية العالم وبين فکر تنا عن هذا العالم. وهکذل اذا 
غالطْٿ حقيقة ما قناعتيء أستطيع عندها أن أقوم بتمثيلها عقَليًا؛ أي نئ أقوم بتغيير طبيعة هذه 
الحقيقة كي يتمكن ذهني من دمجها. أو يُمكنني مواءمتها؛ أي» أن أقوم بتغيير فكرتي السابقة کي 
تدخل مجال الحقيقة. 


إليكم المثال الآتي؛ أظنّْ أن شخصدًا ما من مُحيط معارفي هو شخص أناني (اعتقاد)ء > وفي يوم من 
الأيام يسلك هذا الشخص تجاهي سلوكا يدل على الغيرية (حقيقة) . أستطيع حينها أن أقوم بعملية 
«تمثيل عقلي»؛ فلا أغبر فكرتي عنهء قائلا إنه يقوم بذلك لانه ينتظر شيئًا مٿِي؛ أي» أنه يفتعل 
تصر فه هذا. لكنني أستطيع أيضًا أن أقوم بعملية «مواءمة»» قان ان هذا الشخص يمتلك أيضًا 
الفار اغى ارت بر رک ر کل ري في ع لكنني أستطيع أيضًا أن أضع 
رأيي جانبًا تارا الحكم للزمن («سأنتظر ة قليلا وأرى كيف يتصرف كي أفهمه أكثر »). 


يبقى التمثيل العقلي أكثر بساطة وسهولة؛ لأن هذه العملية لا تتطلّب القيام بجهدٍ نفسي ولا تطرح 
أسئلة عن صحة أفكارنا (نقد الذات). إنه لا يُقَدّم لنا شيا غير إضافة الزيت على صدأ بعض 
أفكارنا الجاهزة التلقائية. لكنه يلجم في نفس الوقت فدرتنا على التحرُر من توابتناء وتطوير رأينا 
وخكمنا على الأشياء. إن تطوير قدرات المواءمة لهو من فوائد الممارسة المُستمرّة للتأمّل بالوعي 
الكامل. صحيح أنها نتيجة طبيعية لحالة ذهنية من القبول وعدم الحكم» ولكنها تتجلى أكثر عبر 
التمرين المستمر والممارسة اليومية للتأمُل بالوعي الكامل؛ لأنٌّ هذه الممارسة ثمتّل الفرق بين 
الفهم العام لهذه الحالة وتطبيقها يومًا بعد يوم. 


کتب فروید يومًا يقول: «إننا لا تصلح عراكا حين ساعد أحد الطرفين على الفوز.» هكذا هو 
التأمّل بالوعي الكامل؛ إنه يُعلْمنا ألا يكون النصر هدف تفكيرنا أو وسيلتنا لرؤية العالم» وإنما أن 
نتلفى ونقبل آفكارنا كلها كما هي بترائها وتعقيدها. 


الوصول إلى حالة استرخاء لقراءة أفضل للعالم 


يُعتبّر الاسترخاء من الفوائد الأخرى للتأمُّل بالوعي الكامل» والذي بدوره يُعتبّر مهمًا لذكائنا؛ فذكاء 
الانفعاليّين والعصبيّين يتعرَّض غالبًا لحالة من الإقصاء المُثيرة للدهشة. من المُوكّد أن عواطفهم 
القوية تُعطيهم كثيرًا من الطاقةء لكنها ثبل وضوحهم الذهني» وتُعرّض بعد النظر لديهم إلى حالاتِ 
مُتكرّرة من الاختفاء الشديد. إن تداعيات واضطرابات عقلنا تنقص قدرتنا على اتخاذ الخيارات» 
وتجعلنا تحت رحمة تبذلات عواطفناء التي تكون بدورها تحت سيطرة الظروف المُحيطة. 


من المُهمَ في هذا السياق إضافة أنه يُوجَّد طريقان للتأمّل البوذي» والذي جاء منه التأمّل بالوعي 
الكامل. إنهما طريق الاسترخاء والمُسمًّى «ساماتها»» وطريق «النظرة العميقة» والسمًى 
«فيياسانا». والطريق الأول ضروري لخوض الثاني؛ فلا يستطيع ذه مُضطرب ومتشتت أن 
يلقي نظرة جليّة على العالم. يُمكنه أن يُشكّل نظرة ما عن العالم» لكنه لن يعيشه حقيقة. إنه ذكاءٌ 
محدود» ضيق»› فما فائدته؟ 


سيساعدنا التأمّل بالوعي الكامل على ألا نبقى أمامَ «صورة انعكاس» العالم؛ لأن النظرة العميقة 
تساعدنا على سبر حقيقة الأشياءء فلا نبقى مأخوذين بالمَظهر. لقد كتبت الفيلسوفة سيمون فاي: «لا 
يتوجّب على الذكاء أن يُثبت الأشياء؛ عليه فقط توضيحها.» وهكذا علينا في معظم الوقت أن 
سيبدو لنا من خلالها كأنه حقيقة محضة. إن الطريق إلى النظرة العميقة بالنسبة للفلاسفة البوذيين لا 


وهدوء ذهنناء وفي نفس الوقت تتعلق راحة البال بطريقة رؤيتنا للعالم. فإذا كانت نظرثنا إلى هذا 
العالم غير مُتوافقة مع حقيقته أو غير مُلائمةء يكون سبب ذلك ماهية العالم بدرجة ماء ولكن أيضًا 


وبدرجة ما بسبب معاناتنا. وهكذا سنجد» في بحثنا عن الوضوح الذهني»› عد مفاهیم أساسية» من 
أهمها نذكر الاعتماد المُتبادل» والفراغ» وعدم الديمومة. 


مفاهيم الاعتماد المتبادلء والفراغ» وعدم الديمومة 


يقول مفهوم الاعتماد المتبادل بين الأشياء ان لا شيء في هذا الكون بُمكن أن يوجد بوصفه وحدةٌ 
ثابتة ومعزولة. فلا يُمكنني أن أكون شخصًا مُنعز لا ومُستقلا تماما عن المُحيط حولي؛ لأنني مَدين 
بحياتي وبقائي لعددِ لا مُتناهِ من الأشخاص› وأيضًا لكثيرٍ من الظواهر الطبيعية الأخرى. و هده 
الأفعال والقرارات التي أُسيّيها «أفعالي وقراراتي» والتي تبدو صادرة عن رغبتي وإرادتي فقط» 
هي في الحقيقة محدودة ومُتعلقة بعوامل أخرى خارجة علّي. لكن روابط الاستقلال هذه هي في 
الحقيقة روابط اعتماد مُتبادل؛ لا أكون في نفس الوقت النتيجة ونقطة البداية لكثير من الدوافع 
والمبادرات الأخرى» والتي بتورها ثمارس تأثيرها حولي. وما دمث لم أفهم وأقبل ضمنيًا كلّ 
روابط الاعتماد المُتبادل هذه؛ ما دمث لم أقبلها فعلا بكل مودة» فسأكون شخصًا أعمى» وسأقع 
بشكل مُتكرّر في فخ الأنا والكبرياء ومن تَمٌ في المعاناة. وبالعكس» بقبولي لهاء لن يدفعني ذلك إلى 
حدود الإذعان للقدتريةء ولكن إلى المزيد من التواضع في أفعالي وقناعاتي. 


مفهوم الفراغ هو ثاني هم المفاهيم البوذيةء وقد يكون من أكثر المفاهيم التي لم يتم فهمها بشكل 
صحیح. ا ا ی ی ف ل ر ردد وا ت رو 
يمتلك وجودًا صلبًا ومُتماسگا. لنأخذ قوس قزح مثالا؛ فوجوده يعتمد بشكلٍ ما على موقعي» وانحناء 
ا اسو ك ال امار وها جم ف اوا یر کین قرح لی و کان 
يظهر لأشخاص آخرين لأنهم في أماكن أخرى. ينطبق الأمر أيضًا على مجموعة الأحاسيس القوية 
التي أحملها تجاه شخص ما لأنه قال أشياء سيئة عيِّي. إنني أشعر بهذا الشخص بشكل حقيقي وهو 
يجتاح روحي وجسدي» ولكن في حال أنني عرفت أن كل تلك الأقوال التي تقلت لي» لم يكن فيها 
شيء من الصحةء وأن هذا الشخص في الحقيقة قد قال SS‏ عندها 
لتلك الأحاسيس» ولصلابتها التي كنث أشعر بها منذ لحظة؟ إنها ست ستختفي في لمح البصر. لهذا فإن 
مفهوم الفراغ فيما يتعلق بشيءٍ ماء لا يعني غيابه بالضرورة؛ أو ذخ وخرذه و انما أن عه 
غير صلبة» ومُتحرّكةء ومُعقدة» وقابلة للتأويل. وأخيرًاء نستطيع أن نقول إن مفهوم الفراغ هو 
وَغْيْنا بتعقيد الأشياء وارتباطها ومن تَمّ علينا أن نبقى حذرين قبل استلابنا من «انعكاسات الواقع» 
ااا صحيخ أن مفهوم الفراغ قد يكون في البداية باعثًا للشعور بعتم الأمان» وربما للحزن 
أيضًا وخاصة حين نُجرّبه في تمارين التأمّل» لكنه فيما بعد سيكون مصدرًا للوضوح الذهني وربما 
للسرور» تماما مثل مفهوم الاعتماد المُتبادل. 


لا يُمكنني أن أكون شخصًا مُنعزلًا ومُستَقلا تماما عن المُحيط حولي؛ لأنني مَدين بحياتي 
ويقائي لدد لا متنا من الأشخاص. 


ثم هناك مفهوم عدم الديمومةء الذي يُعإّمنا أن لا شيء ببقى دائمًاء وأن كل حدثِ هو نتيجة تراگب 
وتحلّل مجموعة عوامل؛ تنظيم وفوضى» وأنٌ كل ذلك آنيٌ وسيئول إلى الزوال. وهنا أيضًا لا 
يُعتبّر هذا الكلام نوعًا من الندب» وإنما هو دعوة إلى مزيدِ من الوضوح والتحرٌّر. 


يقول بول فاليري: «ينتقل العقل من تفاهة إلى أخرى كما يطير العصفور من عُصن إلى آخر. 
الأساسي هو ألا نطمئنَ إلى ثباتِ أي منها ...» نعم فعقولنا تحتاج إلى قناعات آنيّةء كحالة 
العصفور على الأغصان. لكن دعونا ثمرٌّرها عبر مفاهيم الاعتماد المتبادل» والفراغ» وعدم 
الديمومة. سنجد سريعا أننا أقلٌ معاناة» وسنُسيّب معاناةً أقلَ أيضًا. هذا لان هناك مفهومًا بوذيًا 
أساسيًا آخر لا تعني تلك المفاهيم الثلاثة شينًا دونه؛ إنه العطف أو الغيريةء وهو ما سنتكلم عنه 
لاحقًا. 


لقاء مع الواقع 


يقول المُعلّم البوذي تيك نيات هان: «التأمّل ليس نوعًا من الهروب من الواقعء وإنما هو لقاء هادئ 
معه.» وهذا اللقاء الهادئ مع الواقع لا يلقن وإنما نستطيع تطويره مع كل تمرين حين نهدا ونحن 
نتنفس»› أو ا ا بر را ع ال رة ون بالف ر الرصرار تی 
عندما تكون هذه اللحظة مؤلمةء أو مُعقّدة أو مُضطربة. وهکذا نستمرٌ بتنشنا ونحن راب 
دواخلناء ونقبل فكرة أننا لا نفهم کل شيء» ولا نتحكم بك شيء» لكننا نستمر ڊ بعيش التجربة 
والشعور بهاء ومراقبتها. وهكذا نتعلّم كيف نرى بشكلِ أوضح هذا العالمَ الذي هو أيضًا مُؤلم› 
ومُعقد» ومُضطرب» وكيف ُفگر بشكل أفضل» وأدق» وأوضح. 


«الدرس الثالث عشر» 


حرّروا ذکاءکم من قیوده؛ ؛ لانه قد يتصلّب» وقد ُكڙر ذاته ويدور في حلقة مُفرَغة. كل ذلك بسبب 
كسلنا» وأيضًا بسبب تلك القوة غير المرئية للأفكار التلقائية و«الجاهزة»., لا يُمكننا شرح أو 
a O a‏ كيف يُمكننا شخذ انتباهنا؟ يتم ذلك 
بالحفاظ على هدوئه وانفتاحه على العالم» هذا أكيدء ولكن أيضًا بالشك والتساؤل المستمر عن كيفية 
إدراكنا لهذا العالم. وهكذاء في كل مرة نستطيع أن نقول لأنفسنا: «هذا ما أفكّر فيه أنا فقط.» 
«يبدو لي أن معي حفًا.» «هذا رأيي فقط.» وحين لا ثلامس هذه الأسئلة السطح فقط وإنما نقولها 
بشيءٍ من الحذر وكثير من التواضُع»ء نكون حينها على صل حقيقية مع ذكائناء ولا نكون في حالة 
من العمى. 


القن الز اع عفر 
ان نفهم ونقڊل ما هو موجود 


کأتنا غير موجودین أمامها. 


ها ر اليا كن خركة بوه الطية بوفلا ونوا إننا نقف أمامها دون حركة» ودون ن 


يوجد آلاف من الإشارات في اللوحات التي يُقَدّمها الفنٌُ الغربي» لكن هذه اللوحة ليست كغيرها؛ 
ENE NS‏ فلا تدرك في هذه اللوحة سوى العالم الداخلي 
و SS‏ بتجربتها النفسية» وليس مريم ذات الطابع الإلهي 


TT yT a o‏ انها لحظة فقت 
كصفحة الكتاب التي تركثنها للت كي تشد الحجاب على رأسهاء كأنها تُغطي نفسها من القدر الذي 
ينفتح أمام عيتيها. إن وجهها يُشبه هذا الكتاب الذي أمامها؛ إنه لیس مفتوحًا على آخره لکنه لیس 

مُغلقًا أيضًا, نظرنها تتّجه نحو الداخل» داخلها. إنها ثفگّر» وتشعر» وتتنفس. 


لوحة «عذراء البشارة» (أو «البشارة») (١ 4۷٥-١ ٤۷ ٤(‏ لأنتونيلو 
دا میسینا (تقريبًا ۰ ا-تقریبًا ۹( وهي لوحة زيتية على 


الخ“ بي بأبعاد O0 X “pO‏ متر› المعرض الفني الإقليمي 


لننظر إلى هذه الحركة الغريبة ليدها اليْمنى المرفوعة قليلا كأنها تقول: «حستًاء هذا جِيّد» نعم 
نعم» لقد فهمث» وإنني أقبّل بكلٍ ما يُرسبله الله لي.» إنها هذه اليد المرفوعة التي تتلفى وثُعبّر عن 
السكينةء أو البحث عن الراحةء مُوجية بهذه اللحظة الفريدة في اللوحة حيث يتم فيها قبولٌ ما هو 
موجود قبل الالتزام به. 


هل كانت تستطيع الرفض؟ من يستطيع أن يرفض ملاكًا مُبشْرَا أرسله اللّه؟ لكن كان يُمكن لمريم 
أن تكون أقلٌ ذكاءًء وأقلٌ لباقة. لكنها تجاوَرّت خوفهاء ذهولها وشكوكهاء وقبلّت الإرادة الإلهية. 
هذه هي اللحظة التي تم رسمُها في هذه اللوحةء والتي قالت كل شيء. لم يكن هناك ملائكةء وأبواق 
وضجَّة فقط مغامرة داخلية مُذهلة. 


اقبلوا! لأنه لا يُوجَّد شيء آخر . 


سوامي براجنانباد» «خبرة الكمال» 


الفبول 


القبول هو جزء مهم في صميم الوعي الكامل. ولا يعني القبول أن نقول إِنٌّ كل شيء «على أحسن 
ما يرام» (هذا يُسمَی استسلامًا)» ولکن أن نقول: «کل ما حولنا موجود» انه موجود بالفعل. » 


إننا لسننا مُجبّرين أن ثحب فكرة ماء أو حالة ماء أو شخصًا ماء أو تجربة ماء كي نقبل بها. لسنا 
بحاجة لأن ثحب هذه الفكرة (أو هذه الحالةء أو هذا الشخص» أو هذه التجربة)ء وإنما فقط قبول 
وجودها. إنها موجودة» وهي حقيقية في حياتنا؛ لهذا يجب علينا أن نتآلف ونتقدّم معها. 


القبول هو حالةٌ تتجاوز حالة الانكفاء. هي ليست سلوكًا فقط؛ إنها أيضًا قرا وجودي وفلسفة حياة. 
انها موقف طويل الأمد ونابع عن تفكيرء » نأخذه تجاه العالم الذي يُحيط بنا. في حالة الانكفاء هناك 
نوع من التنازل؛ التوقف عن كل أنواع التواصل. بينما في القبول يُوجَد نوع من الرغبة في أن 
نبقى في الفعل ولكن بشكل آخر؛ بحالة من الوضوح والهدوء. وفي كل مرة يحذٿث شيءُ ماء 
نستطيع أن نقول: «نعم» ها هوء إنه هنا الآن.» إنه القبول الصادق والكامل للواقع حين يأتي كما 
هو. 


لکن هذا التلقي لكلمة «نعم» لا يعني بأي شكل من الأشكال استسلامًا أو تنازلا عن التفكير أو 
الفعل»› ا هاتين الحركيتين المنتظمتين لذهننا كأنهما تنفس روحنا؛ القبول (بما هو 
موجود) ثم التصرٌّف (حسب ما هو موجود) والقبول (بما حدث) ثم الفعل (بناءَ على ما حدث)» 
e‏ ومع ارت کا یکات فی خاات آخری یں کن سال تسيا م تمتك ت 
الحالة يعدا آخر؛ «ليس علينا أن نقبل الأشياء؛ ؛ فهي موجودة أصلا.» وھهکذا لا نقوم حتی ڊ «جهد» 
القبول لأنه أصبح قدرة داخلية صامتة وهادئةء ونشغر حينها أنَّنا صرنا أكثرَ قوة. 


القبول بو صفه التفاقا 


يُعلّمنا القبول أن نختار أفضل الطْرُق للوصول إلى حيث نريد» وهذا الطريق ليس خطا مُستقيمًا 
بالضرورة. إن هذا يُشبه تمامًا المسير في الجبال؛ فقد تكون فكرة سيئة أن نُقرّر الصعود إلى القمَة 
N TT‏ 
النهاية. إننا نقبل أن نأخذ الممرّات المُنعطفة والصاعدة سائرين نحو القَمَةً. وبنفس الطريقةء لا 
نستطيع تجاؤز بعض الجهود النفسية إلا عبر قبولنا لها. 


قد يكون مثلا من غير المُجدي أن تحاول مواجهة بعض أفكار الفشل كالقول: «لن أستطيع القيام 
بذلك.» عبر تحفيز إرادتنا كأن نرد على أنفسنا: «بلى يجب أن أقوم بذلك.» أو عبر الاستعانة 
بالتفكير المنطقي: «لا يُوجَّد سبب يمنعني من القيام بذلك.» إننا لن نتعلم با س بإصرارنا هذا 
كيف نقبل أفكار الفشل في دواخلنا (من الأفضل أن نتعلم عدم إطاعتها من أن تُحاول رفضها أو 
ا رل كف حا عن ان ن كا خاات من كم ارزو الي اف الف 
بالإضافة إلى ذلك» لن نكون قد قبأنا أفكار الفشل كأحد الاحتمالات الموجودة. بينما الالتفاف على 
أفكار الفشل هذه يمتلك في أغلب الأحيان» وعكس ما نظن» تأثيرًّا كاشقاء ومُثيرًا للراحة: «نعم» أنا 
أقّل الأمر» ولا أعرف إن كان ذلك سيجدي نفعاء لكن لدي رغبة بتحقيق ذلك. ن سارل ان 
أفعل ما بوسعي» وبعدّها سأرى النتيجة ...» 


يُعلّمنا الوعي الكامل القيام بالتفافي كهذا عبر القبول؛ أي قبول فكرة الفشل. علينا مراقبة تأثيرها 
عليناء دون أن تُغذِيها أو تُعطيها الطاقة عبر مُحاربتنا لهاء أو محاولة إبعادها. علينا أن نتؤكها 
تترسّب داخلنا عبر الاستمرار بالتنفس وترك إدراكنا مفتوحا على آخره» وأن نظلٌ في حالة من 
الوعي الكامل. ومن بعدها علينا العودة إلى الفعل» والذي سيكون في معظم الأحيان الطريقة 
الوحيدة للتحفّق مما إذا كانت أفكار الفشل تلك حقيقية أم لا 


القبول بوصفه نوعا من الحكمة 


«إن أفضل الأماكن التي يُمكنك أن تبحث فيها عن الحكمةء هي في الحقيقة تلك التي لا تتوقع أن 
تجدها فيها؛ إنها أفكاز مُناهضيك.» صحيخ هذا القول» وحقيقي. أليس كذلك؟ لكن من أجل ذلك 
عليك أن تستمع إلى أفكار مُناهضيك» وأن تسمح لها بالوجود (نحن الذين نحلم دائمًا بألا يكون لنا 
غير «المُويّدين») حينها ستكون بمنزلة كنزٍ لك» وفرصة لتصير أكثرَ ذكاءٌ. 


يسمح لنا القبول أن نفهم البُعد المأسوي للواقع» دون أن تُحرّل حياتنا بالضرورة إلى مأساة. إِبَّنا لا 
نكر طبيعة الوجود المُولِمة وغير العادلةء وإنما نترك لها مكانًاء لكن دون أن نترك لها المكان 
«کاملا»» بل ثُحافظ على مکانِ آخر لکل ما هو جمیل وخیّر. 


القبول سيسمح لنا بإدخال العالم كله في ذواتناء بدلا من محاولة تشكيله على صورتناء وأن 
نأخُذ منه فقط ما يُلائمنا ويْشبهنا. 


ولان كلمة «قبول» تزعج الكثيرين؛ لأنهم يفهمون منها معنى «الإذعان»» بحَثنا لها عن بدائل. 
يقترح علينا الفيلسوف ألكسندر جوليان مثلا كلمة «الافتراض» والتي تعني لغويًا «الأخذ بالأمر» 
الوقت» لكل شيء حتى ذلك الذي يُزعجنا ويقلقنا. علينا ألا نستسلم للأمور أبداء ولكن أيضًا ألا 
تعلق بها بلكل ملي عير ر فضها إن الرفضن ر اهمها مل الخرف وف بيان إلى 
الهشاشة والضعف. الأمر إذن» أن تُوسّع دواخلناء مُمدّدين بذلك اضطراباتنا ورفضنا في محتؤّى 
أكثر اتساعًا . وفي كل مرة يزداد شعورنا بالقساوة والرفض» تزداد حاجتنا لوعي آكثر اتساعاء دون 
أي موضوع؛ وَعي يتلقًى کل شيء. 

وأخيرًا قد يقترح القبول علينا خيارًا تناقضيًا؛ وهو ألا نختار شيدًاء وألا نرفض شيدًاء وألا نستبعد 
شیدًا؛ حنین هذا «غیر المرغوب»»› و«غیر الجيّد»»› و«غیر الجميل»»› و«غیر الخيّر» 2 إلخ. 
فنقرّر أن نقبل کل شيء› أن نتلقّی ما يحذث» وما هو موجود. إننا بالقبول نفتح مساحة داخلية لا 
نهائية؛ اننا عڌلنا عن فلترة کل شيء» ومحاولة التحكّم بكلٍّ شيء» ولم نغد نحكم أو نقيس أو 


لتحثق. بهذه الطريقة إصبح القبول مصدرا 9 وجي e TT‏ 


القديسة تيريزا من ليزي بطريقتها الخاصة: «أختار كل e‏ 


«الدرس الرابعح عشر » 

قبول كل شيء يجعلنا أكثرَ هدوءًَا وأكثرَ ذكاءٌء ومن تم أكثر قدرة على تغيير ما يجب أن يتغير. 
هذا هو جوهر الفكرة. 

ثم تأتي التجارب العملية التي من دونها يُمكن أن يكون كل ذلك كلامًا مُرسَاا. إن كل إزعاجاتنا 
الصغيرة اليومية تعد فرصدًا رائعة للتمرين على القبول. 

هل أنت مُتضايق» ومُنزعج» ومُتعب؟ ابد بالتنفس وأدرك كل ما هو موجود في هذه اللحظة؛ أدرك 
الوضع»› وتأثیره عليك»› وأنٌ كل ذلك موجود معك»› وأنه لا يُمكن إلغاؤه ومن َم عليك قبوله. تم 


حاول أن تجد ما يُمكنك فعله أو التفكير به. إنه أمزڑ سهل الفهم» ورغم ذلك تم قوله وإعادته آلاف 
المرات؛ حتمًا لأنٌ الشرح لا يكفي» وإنما تجب ممارسته بشكلِ يومي. من المُوكّد أن الممارسة أقل 
فخامة وأقل متعة من الكلام الرنّانء لكنها أكثر فعالية. 


الجزء الثالث 
أن نتجاوز العواصف بالاحتماء بملاذ اللحظة الحاضرة 


ذلك الذي يرى اللحظة الحاضرة» يرى كل ما حدث عبر التاريخ وما سيحذث حتى آخر 
الزمار 
ل. 


مارکوس آوریلیوس» «تأملات» »٦(‏ ۳۷) 


٠‏ الفصل الخامس عشر 


يا له من رجل مسکین! کم يبدو قلا وحزيتًاء وتعبًا ومُنهگًا. 


يبدو أنه قد تخلى عن محاولة الفهم أو الفعل؛ ومن تَمٌ هناك هذا الانطباع الغريب بأن رأسه قد شر 
في النافذة .. . وكأنه حين أراد أن ينظر خارجًاء ليرى قليلا ما يحذث في العالم کي يُخفف ټقل 
آفکاره قلیلاء ویخرج من ځزنه؛ وجد نفسه محشورًا. وهو الآن يُعاني بصمت» ونظرړه هذه تبدو 
كأنه لا ينظرء أو لا يرى شيتًا. إن نظرته لا تتجه نحو الخارج» وإنما نحو الداخل. إنها أيضًا 
مسجونة داخل آلامه وأحزانه. 


إنه ممحاصَر» كما قد نكون أحياًا ممُحاصرين بأفكارنا. إنه مسجون في صلابة حجارة النافذة التي 
ثحيط به؛ في صلابة الخشب والزجاج والحديدء تماما كما يحذث مع همومنا أحياتًاء حين تزيد من 
صلابتها اجترارائنا بسبب القلق» فنُسجَن داخلها. سيقول لنا هذا الفخ: «انظر» انظر عبر أفكارك 
القلقةء واجتراراتك التي ستخدع إدراكك. وإذا ذهبت أبعد داخلهاء فسّسجَن فيها. وإذا غديْتهاء 
فستصير صُلبة وقوية وكأنها الواقع. وإذا بقيت مُنتبهًا لهاء فستصير سجينها.» 


لوحة «رجل في نافذته»› (۲)› لصامويل فان هوخستراتن 
»)۱١۷۸-١٦۲۷(‏ وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد ١١ر١‏ × 


٠,٥‏ متر» متحف تاریخ الفن» فيينا. 


كيف نستطيع التخأّص من هذه البلبلة التي نُسيّبها لأنفسنا؟ كيف يُمكننا الخروج من هذه المصائد 
الذهنيةء تلك التي نضغ أنفسنا داخلها في بعض الأحيان؟ فهل يختبئ الحلٌ في هذه القارورة 
الطنغرة النر كو عة غل حافة التافدة ولكق كنف تمكن الرضول النها؟ 


إن التّربة العفنة التي تُسبّبها الآلام الصغيرة تُؤذي أكثر من أي رضن مهما كان عنيقًا. 


مونتین» «مقالات» 


كيف تحتكر المُعاناة وغينا؟ 


يبدأ الأمر بالألم؛ هناك الآلام الجسدية والاآلام النفسيةء ومن تم تأتي المعاناة التي هي تأثير الألم 
والمعاناة هي أيضًا الجزء من الألم الذي نستطيع التعامل معه. أما الألم ذاته» جسدبًا کان ام نفسبًاء 
وخاصة إذا كان شديداء فإنه يتطلب مُعالّجة دوائيةء للحصول على درجة من الراحة. أما العلاج 
النفسي» فلا يأتي إلا لاحقًا. ويجب أن يأتي» ويجب إنجازه» وإلا فلن تُغادرنا المعاناة أبدا. 


تحاول المعاناة بطبيعتها أن تمتلك ذهننا. إنها كشمس سوداء» وكل شيء حولها يدور في حلقة 
مُفرَّغة. وتضيق معها مساحة وعيناء ولن يكون هناك مکان إلا للآلام ولا شيء آخر. هذا هو معنى 
المعاناة حين يأخذ الألم كل المساحة ويمنع الأفكار والأحاسيس الأخرى من أن تجد لنفسها مكاًا 
دائمًا. سيمتصنٌ الألم كل طاقتنا الذهنيةء ولن يكون هناك شيء آخر غيره. 


الآلام الجسدية 


هناك كثير من الآلام الجسدية التي يجب ألا تواجهها باستخدام قوة الروح فقط. وعلينا ألا نتعامل 
مع هذا الأمر بكبرياء؛ لأن مُضادات الألم قد ثُنقذ كرامتنا في هذه الحالات» وإلا فسنصير عندها 
وحوشًا تعصرها الآلام. ولكن ماذا بعد؟ ما الذي يُمكنه أن يُساعدنا كي نكون أَقلً خوقًا من الألمء 
وألا نسجن أنفسنا داخل معاناتنا؟ هل يستطيع التأمّل بالوعي الكامل أن يقوم بهذه المهمة؟ ربما؛ 
ربما نستطيع بمساعدته أن نكون أكثر استعدادًا لذلك. نستطيع أن نُهيّئ أنفسناء دون أن نكون في 
حالة انتظار للألم» وذلك بالتمرين المستمر على الآلام الخفيفة التي قد صيبنا. 


منذ وقتٍِ طويل» لُوڃظ ارتفاع مستوى القدرة على مقاومة الألم لدى المُمارسين ذوي الخبرة 
الطويلة في تأمّل الزن (وهي ممارسة قريبة من ممارسة التأمُّل بالوعي الكامل). وقد اكنشقت لاحقًا 
لدى هؤلاء المُمارسين تغيّرات دماغية لها علاقة مباشرة بهذه القدرة لديهم» وأن هذه «المرونة 
الدماغية» تتناسب مع عدد ساعات التأمّل اليومية. إن أحد التفسيرات العلمية يفترض أن بقاء 
هؤلاء المُمارسين في وضعياتِ ثابتة دون حركة فرضت عليهم مواجهة العديد من التشدُجات 
العضلية والأحاسيس المُرتبطة بعدم الراحة» وهكذا تطوّرّت فدرتهم هذه عبر المواجهة الهادئة 
والطويلة الأمد للآلام الجسدية. 


ما زلث أذكر المرة الأولى التي تعرّضث فيها لهذا أثناء التأمُل. كان ذلك في صباح أحد الأيامء 
وكنث أمرٌ بفترة صعبة. لم يكن الأمر شديد السوءء بل محنة بسيطةء لکن کان بُرافقها کثیر من 
الإجهاد والضغط. عندما جلسٹث علی مقعد التأمُلء› وخلال عشر ثوانِء بدأت شات عضلية 
شديدة في أسفل قدمي اليُسرىء» وكانت ردود فعلي الأولى هي أن أتحرّك كي أخيَف الالم وأن أفتح 
عینيٌ› وأن أغیّر وضعيتي» أو حتى أن أوقف الجلسة. ففي النهايةء کان لدې کثير من الأشياء 
الأخرى التي يجب أن أقوم بها. وأكثر من ذلك» ما الذي يدفعني کي اُسټّب المعاناة لنفسي؟ . 

ومن خسن حظي أن مرضاي يتقذونني في معظم الوقت؛ فقد كنا قد تكلّفنا في اليوم السابق في 
المستشفى بهذا الشأن»› أثناء التأمُل العلاجي الجماعي. لهذا قمث بمحاولة مراقبة هذه 
(«تستطيع أن تتحرّك» وحتى ا ی وبدأت أعتبرها فكرة فقط 

وليست إلزامًَا. حاولث أن أتلقاها كما هي وأن أنأى بنفسي عنهاء ۾ مُعتبرًا إيّاها كإحدى الظواهر التي 
يُنتجها عقلي لا أكثر. إذن اتخذث خيار عدم الوقوع في الفخ؛ ألا أتحرك» وألا أطيع أفكاري 
التلقائية؛ «أتشعر بألم مُضنِ» اذن انفصل عنه.» وقرّرٹث انت قبل أن تحر ك (وکانت ا 
قوية) سآخذ وقتي في فحص هذا الألم التشدٌجي؛ أين يو جد بالضبط؟ هل هو ثابت أم أنه يتبدل؟ ما 

الذي يُحاول أن يُجبرني على فعله؟ وبالتأكيدء اختفى الألم بعد دقيقة واحدة» وكأنه تحلّل وانتهى. 


سمعث عن ذلك قبلاء لكنني كنت مُندهتتًاء وحتى مذهولا أن ذلك قد حدث لي هنا والآن» في 
جسدي انا انه بالضبط هذا الفرق المذهل دائمًا بين «المعرفة» و«التجربة». إنهما عالّمان 
مُختلفان بعيدٌ أحدهما عن الآخر. بالطبع أعرف أن ذلك لن يحذث في كل مرة. فقد ثضطر أحياًا 
لتغيير وضعيتناء أو حتى لإيقاف الجلسة» خصوصًا إذا كان الألم شديدًا. فالتأمُل ليس نوعا من 


تعذيب الذات. لكننا حين نتجاوز معاناةً ماء فقط عبر القبول بأنها هنا موجودة معناء دون التصرٌف 
بعصبيةء وإنما عبر الوعي بهاء فأي راحة تلك التي نشغر بها! إنه لقاءٌ بين ما هو نظري وتعمَد 
الفعل؛ بين الكلام والحقيقة. وحتى بالنسبة إلى الأشخاص ذوي الخبرة في هذا الشأنء فهم لا يمون 
من اکتشاف هذا الأمر وإعادة اكتشافه. فنحن نشغر بحالة من الانضباط والأمان› والاتساق. ان 
هذا مُمكن» أعرف ذلك وقد قمٿ به بنفسي. 

إذا كان التأمُل ا یھو چ المعاناة» فهذا لأن راحة الذهن لها تأثير مُحْفُف للآلام. إن ذهننا 
يقوم طوال الوقت بفلترة إشارات الألم الصغيرة كي لا بُزعج في كل مرة وعيَنا. هذا ما ثُسيّيه ب 
«التحگم الهابط», فاذا کنا قلقین أو مكتئبين فلن يستطيع الذهن حينها القيام بهذه الوظيفة بنفس 
أقلَ من هذا الألم ذاته. إن تلك الحالة من الراحة الذهنية لا نستطيع أن نستدعِيّها تلقائيًا عندما 
نحتاجهاء وإنما يجب أن نتمرّن على ذلك حتى قبل أن تأتينا الألام؛ لأننا لا نستطيع أن نبدأً بصناعة 
مظلَّة النجاة في اللحظة التي تتعطل فيها مُحرّكات الطائرة. 


فهل ينطبق هذا الأمر أيضًا على الآلام التي تثصيب روحنا؟ 


الام الروح 


خن زوا“ بأفكارنا المُولمةء حین نقوم بتكکرار ها في ذهننا فاننا تُساهم في نفس الوقت في زيادة 
صلابتها. إننا تعطيها شكلا وتعطيها أهميةء ونجترٌ آلامنا مُحولين إيّاها إلى وحوش. 


هذه الاجترارات هي عملية تصليب لثرثرة ذهننا الآلية. فمن حدثِ ما نخلق مُعاناة»ء دون أن نقصد 
ذلك. ويالإضافة إلى كل ما يُصيبنا مُسبَبًا حالاتِ من القلق والاكتثاب» تقوم أفكارنا وقناعاتنا (والتي 
تصدٍقها ونومن بها حتى آتبدو كأنها ثوابت) بزيادة معاناتنا. ومن تَمٌ نتعلق كأمهاتِ بهذه الوحوش 
الضفرة الى فنا اناما 


الأفكار السلبية التي تأتي وتذهب لا ُسبّب لنا الألم. لكنها تصير مُولمةً حين تجتاح وَغينا وثطلق 
فيه جذورها مانعة الأفكار الأخرى من الوجود. ومع الوقت إذا تركنا هذه الأفكار في عقولنا 
طويآاء فإنها ستخلّق دروبًا من المعاناة المُخَبًأة في أذهاننا والتي ستظهر فجأةً من جديد في كل مرة 
نتعرَّض فيها لشدة ما. وهذا سيُحدث ما يُسمّى ب «الإلحاحات الأليمة»» والتي تكون مُضنيةء 
ومُحبطة» ويصعب التحكم بها. ۰ 


مراك الكت الرية 


كيف يُمكننا أن نمنع ذهننا من السّير وراء تلك المشكلات؛ من أن يكون مأخوذا بها؟ قد يبدو الحل 
ن نمنع من السير ور 1 من ان يحون ماځو يبدو 
تاق ؛ لأنه علينا بكلّ بساطة أن عطي مساحة أكبر لآلامناء كي نفك ذاتنا من عناقها. 


إن لممارسة التأمُل بالوعي الكامل تأثيرًّا على الشْدّة والمعاناة اليومية؛ إنها تمنع همومنا (التي هي 
غالبا شكوڭ من أن تتحؤل إلى 9 E‏ تکون في حالتها اطي فر 
ly,‏ ا 


تحت تأثير آلامنا قد نسجن ذواتنا دون أن ندري؛ لهذا علينا قبل تحريرها من سجنها أن نرى هذه 
الحواجز أولا. إذن خطوتنا الأولى هي أن نقبل حقيقة هذه الثبدّة. علينا أن نقبل وجودها في جسدناء 
وأن تراقب الأفكار التي ترافقها والدوافع التي سثُخاّق لدينا. إننا لا ثحب أن تصيينا المحن؛ لأنها 
تؤلمنا وذُخيفناء لكن صوت الوعي الكامل يقول لنا: «ابق معهاء لا تحَف من أن ثُحافظ عليها في 
حقّل وعيك. هل هي حقيقية أم لا؟ ليس هذا هو السؤال»ء بل هو: هل تستطيع أن ثئوي هذه المحنة 
داخلك وهذه الأفكار والمشاعرء والحالات النفسية تلك» دون أن تنهار» دون أن يُصيبك ذلك 
بالأعر» ودون أن سيّب لك المعاناة؟» هذا ما يقوله بالضبط المَدّل الصيني: «إنك لا تستطيع أن 
تمنع طيور الحزن من التحليق حول رأسك. لكن لا تدعها تضع أعشاشها في شعرك.» 


كي لا نبقى ضحايا اجترارات القلق علينا أن نقبل بوجودها معنا أولاء وبعد ذلك علينا ألا ندعها 
E ET‏ 5 ع ول هذا الوعي E al‏ وغينا 
eerie‏ ون اي لفارت مر جد خرن الحرك بطلاقة باز تا مساخة 
سا کر فن کان سی رہ رر ت اراھ ب عتا ال سے لا 
بالبقاء معناء لكن دون أن تكون وحيدة؛ وأن نتركها تمتزج وتنحلٌ في محتوی أكثر اتساعًا كي 
E O‏ 

. هي ليست مصطلحات شديدة الدقة لكنها وصفية جدًا؛ فأن نقول «تنفس مع»؟ أيء أننا 
ر ی مر فا ما رای کا ا ی ت رعا ر شی د ر لأنَ المعاناة 
ستعود مرارًا لتحتلٌ قلب وعينا). وأن نقول «تنفس عبر»؛ أي» أن نقوم بمراقبة تأثير التنفس على 
آلامناء وکأنه يعبْرها. وبتمريننا المستمر بهذه الطريقة أثناء المعاناة والمحن البسيطة, > قد تُصبح أقلَّ 
عبرا إا صتا لالص الر ى :ربا 


عدم ديمومة مُعاناتنا 


قبل كلٍ شيء يجب أن نعي وأن تُمارس مفهوم عدم الديمومة الذي يُذكُرنا أن لا شيء يمتلك صلابة 
نهائيةء وأن كل شيء سيعبُر وينتهي» وأن التعلق بحقيقة ما ليس سوى طريقة تفكير مغلوطة قد 
تُعرّزها المعاناة . انه يهمس لنا أيضًا بنصائح تذ هب لی ما بغذ ية «رادارة) المعاناة. فكأُنا نملاک 
هذا الأمل المجنون بأن يبقى كل ما نتعلق به (أشخاصْ صن دُحبهم» أشياء نملكها) معنا إلى الأبد. وفي 


نفس الوقت لدينا هذا اليأس المجنون (عندما نكون قلقين) بان هذه المعاناة التي نمر بها ستبقى معنا 
إلى الأبد. 


لكن لا شيء يبقى إلى الأبدء لا أفراحنا ولا أحزاننا؛ فلا تعلق ولا سجن. نستطيع أن نفهم ذلك 
وعلينا أن نختبره. نستطيع في تمارين التأمُّل بالوعي الكامل أن ثراقب كل ما نتعلق به» وأن نبني 
معه علاقة مختافة؛ لا أن نتخلى عنه» لكن أن نبحث عن المزيد من الحرية في علاقتنا معه. ا 
عابر ليس بالضرورة دون أهمية» ومن الجنون أيضًا القول إننا نستطيع التحرٌر من كلٍ شيء. كل 
ما علينا فعله هو مراقبة كيف يُمكننا عبور كل الأشياءء وتلقيهاء دون أن نكون في حالة من التعق»› 
مع الاستمرار بالعيش وبالاستمتاع. 


«الدرس الخامس عشر» 


إن اهم مصدر لمُعاناتنا الذهنية هو تضييق قدرات وَغينا؛ ألا تدرك أننا تُغْيّر أحياتًا بعض الحقائق 
ثم نتعلق بكل فوانا بهذه الحقائق المُشوّهة. يستخدم هنا علماء النفس مصطلحات مثل «تحويرات» 
أو «اجترارات». ويعرفون أنه يجب علينا القيام فورًا بعمليتين؛ الأولى: أن تدرك أن ذهننا بصدد 
صُنع فخ لنفسه» والثانية: أن نخرج من هذا الفخ. في بعض الأحيان وحتى حين تدرك جيَدًا أننا 
أؤذي ذواتناء» نحن لا نستطيع أن نخرج من وساوسنا واجتراراتنا. إن رسالة التأمّل بالوعي الكامل 
بسيطة؛ فحين يكون الأمر صعبًا جدًا علينا أن نعڍل عن محاولة طرد هذه الأفكار المُؤلمة باستخدام 
الإرادة؛ وبدلا عن ذلك نستطيع أن تُوسّع إدراكنا لكل ما هو موجود في لحظتنا الحاضرة. علينا ألا 
نترك كل المساحة في أذهاننا للاجترارات والوساوس» وأن نجعلها تمتز ج وتنحلٌ في محتوّى أكثر 
اتساعًا كي تُخفف من عبئها. يجب أن يتوسع وعينا إلى ما لا نهاية! 


الفصل السادس عشر 


ليس جسدها العاري هو الذي يُفاجئنا في البداية» وليست هذه التفصيلة الغريبة للغطاء الأبيض 
المفروش على تل مَّليء بالحصى» حيث بدأت بعض الأعشاب بالظهور. ولا هذه الوضعية الجميلة 
والمرتبكة لقدميها. لاء إن ما يُفاجئناء هي نظرتهاء ووجهها الخالي من أي انفعالٍ وكأنه وجه 
مُنتصر. إنه تعبير اليقين المُطمئن هذا. وهذه النظرة كأنها تقترح علينا أن ننظر إلى يدها الُسرىء 
وغصن الزيتون الذي تحمله كغنيمة نصر أو إثبات أو خجة؛ غصن الزيتون الذي يُشير إلى السلام 
والأمل. 


خلفها جبلٌ مُمرّق. حين ننظر إليه عن قرب نكتشف أنه ليس جبلَا من الحجارة وإنما أبنية مُهدّمة. 
وهذا السياج الذي يُحيط بالحقول هو قبورٌ عليها صلبانٌ بائسة. 


لوحة «الأمل» (۱۸۷۱-۱۸۷۰) لبییر بوفي دي شافان -۱۸۲٤(‏ 
۸)/) وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد ٠,۷٠١‏ × ۸۲ر 


متر» متحف أورسيه» باريس. 


رسم بوفي دي شافان هذه اللوحة بعد سنة واحدة من الحرب الفرنسية -البروسية عام ۰ والتي 
أهين فيها بده بخسارة سريعة 0 لقد سمَّاها «الأمل»»› وتلقّی 
عليها كثيرًا من النقد. ولكن ما الذي کان يريده الثقاد؟ هل كانوا يريدون أن تحمل سلاكا بدلا من 
غصن الزيتون»ء كي تذهب إلى الحرب» أو ربما مجرفة كي تُعيد بناء ما تهدّم؟ 

إنها لا ثبالي الآن وأبدًا بأي نوع من الانتقام. لا ثبالي في هذه اللحظة بفكرة القيام بأي فعل. هذه 
الفتاة التي لا تملك قوة إلا جسَدها النحيل والعاري. إنها تأخذ وقتهاء وتعي. إنها تشغر»ء وتنقل ما 
تشغر به عن المصائب التي مرّت» وعن وعيها أيضًا للزمن الجديد الآتي. 


وثلاحظ أخيرًا بالأرب من يدها اليّمنى» التي تضعها برقة على الغطاء الأبيض» أن هناك شجيرة 
سنديان صغيرة تندفع نحو السماء. 


ين هو وجَعي؟ 

لم يعد لدي وجَع. 
إنه لیس سوى لغط 
N‏ 


بول فور» «أغنية عند الصباح» 


ا ق اا وة 


عندما نمر بصعوباتِ فإننا نسعى بشكل طبيعي لحلها. تحاول التخلص منهاء أو تغييرهاء أو حتى 
الهروب منها. ولكن هناك صعوبات لا تُجدي معها هذه المحاولات نفعَا؛ كتلك الصعوبات 
الموجودة داخلنا (بعضٍ أفكارنا ومشاعرنا)» أو تلك المحن التي لا نستطيع حيالها شيدًاء أو تلك 
التي لم تحذث بعد (توفعاتنا القلقة). إذن قد يكفينا أحياتًا أن نتوقف عن الاعتراض والمُقاومة؛ أن 
نتخلى عن عاداتنا السلوكية أمام الآلام» ونقبل أنها لن تفعل شيتًا أكثر من تعقيد المشكلات» وجعلها 
أکثر إرباگا وألمَا. 


عندما تسيرون على شاطئ رملي تاركين أقدامكم تغوص في الماء ثم في الرمل تحته» فإن الرمل 
سيْشكل غيو ما صغيرة مُعكُرَا الماء. إذا أردثم أن يصير الماء صافيًا من جديدء تعرفون جِيّذًا أنكم 
لا تستطيعون أن تُزیلوا غيوم الرمل الصغيرة هذه بأقدامكم أو بأیدیکم؛ لأنكم عندها ستقومون 
بتشكيل غيوم رملية أخرى. وكلما حاولتم أكثر» صار الماء عكرًا أكثر. فلا حل آخر غير البقاء 
دون حركة والسماح هذه الغيوم الرملية بالبقاء وانتظار سقوطها من جدید. عندها تستطیعون 
مراقبة الماء الصافي حول أقدامكم. e‏ المؤلمة في حياتنا. ولکي نری 
بمراقبتهاء وي ت یلو فی ق اء 


كتبت الفيلسوفة سيمون فاي: «لأحاول تخفيف المشكلات باستخدام النيات وليس قوة الإرادة . . ان 
الطريقة الوحيدة هي مناشدة الذات لأنها ستساعدنا على تخفيف تصلّب العضلات التي لا علاقة لها 


بالأمر. فلا شيء أكثر غباءَ من تقلص العضلات وش الف بسبب فكرة» أو قصيدة شعر أو 
مشكلة!» 


ولكن إذا لم تكن أفعالنا هي الحلٌ وإنما النيّات» فإلى أين يجب علينا أن نتّجه عندما نكون 
مُحاصرين» وكأننا نوص ببطءٍ في النهر؛ عندما نتوقف عن التقدم» ولا نستطيع التراجع. ماذا 
ذز E‏ 
نفعل إذن؟ 


أمام المعاناة والشدّة علينا قبل كل شيءِ أن نبد بالتنشس. 


لكننا تفضتّل عادة التفكير في المشكلة وتأنيب أنفسناء؛ لأن ذلك سييدو لنا أكثر مُلاءمة وأكثر واقعية 
أو أكثر فعاليةء خصوصًا حين نكون في صلب المشكلة. وبعد فترة قصيرة ندرك أن قلقنا كان 
عبثيًا. ولكننا تدرك ذلك مُتأخَرَاء ود تفضتّل في أغلب الوقت أن ننسى الأمر برمَتهء والتفکير بشيءِ 
آخر» وذلك بانتظار المشكلات اللاحقة حيث سيبداً كل شيءِ من جديد. 


يقترح علينا التأمُّل بالوعي الكامل أن نبد دومًا بالتنفس» وأن نتمرّن على التعامل مع المعاناة عندما 
تأتي. وفي اللحظة التي تكون فيها موجودةء علينا ألا نسعى إلى إلغائهاء أو إيجاد حلٍ لهاء أو حتى 
السعي لأن نكون أحسن حالًا. فقط علينا البقاء حيث نحن بمرافقة النفس» كصديق قديم لا يعرف 
بعد كيف ينصحناء لكنه هنا معناء وسيبقى بقربنا. وعلينا أن تُدرك أن وجوده» هذا الوجود الجميلء 
ربما هو أكثر أهمية من المشكلة ذاتها. 


ومع الوقت» سيُعطي تنفسنا بوعي كامل تأثيرًا مُرجِيًا. وفي الوقت الذي تزيد فيه الاجترارات من 
صلابة أفكارنا ومشاعرناء فإِنَ التأمّل بوعي كامل سيزيد من طراوتهاء كما يزيد اللهب من طراوة 
الشمعة. فلثبق تجاربنا المُزعجة في ضوء الوعي الكامل» حتى عندما نشغر أننا مُتعبون وواهنون» 
وأن ذلك لن :تعر المشتكلة لماذا بحب دوا وراليدةي بمزاجهة المشكلة؟ ماذا الو فبذاء من و قت 
لآخر» بتغيير طريقة استجابتنا للمشكلة؟ 


لماذا يجب دومًا البدء بمواجهة المشكلة؟ ماذا لو نبدأء من وقتٍ لآخر» بتغيير طريقة استجابتنا 
للمشكلة؟ 


ملخا اللخ ا 


حين نتوقف كي نتنفس» وحتى عندما يكون كل شيء مُؤْلمًاء نستطيع أن نشغر كأتّنا نحتمي في 
مَلجأ؛ كقارب يحتمي من العاصفة في ميناء أو خليج. صحيخ أن العاصفة مستمرة» لكننا في أمان. 
هو ملجاً غير مثالي ومُوّقت» لکنه يبقی ملجاً. بتنفسنا نفهم أننا أحياء» وأن ذلك جوهري» وأَنٌ كلّ 
شيءِ آخر يُمكنه الانتظار› على الأقل بضع لحظات. 


أن نحتمي في اللحظة الحاضرة لا يعني أّنا حلَلنا المشكلةء أو أننا وجذنا حلا. لاء فالمشكلة لا تزال 
مرجودة والح لن يق من افش وف لا بكرن ,هناك حل رولكن رك اء :اذكه ف وجنا 
مکاتًا آمنًا نستطيع من خلاله مُراقبتها دون أن ُناضل ضدَها خوفا من أن تُغمَر بها أو أن نغرق. 


أن تسن أثناء الفنخن: هو أن نضع روحنا في مكانِ آمن» ليس من أجل الهرب من الواقعء وليس 
کي ننتقل إلى ا وإنما كي نختار ان ری کل اوي ر فح الو 
أيضًاء موجود وحَي. وبقذر ما أستطيع» ا ا وان نا لأن شينًا ما سيتغيّر. 
يجب علي فقط قبول آنني لا أعرف بعد ما الذي سيتغيّر ولا متى. 


«الدرس السادس عشر» 


ماذا يعني الغدول عن الإإصرار؟ و الانتباه («هيّاء علي أن 
اذل آفکاري»)» أو الإقناع الذاتي («استرخ»› وکل شيءِ سيکون علی ما یُرام»)؛ هذه أشياء نقوم 
بها دائمًاء ونعرف أن ذلك قد ينجح أحياتًاء لكن ليس دائمًَا. إن العدول عن الإصرار هو شيءُ آخر› 
وقد يكون شديد المنفعة أيضًا؛ إنه البقاء هنا حاضرًاء في حالة عقلية خاصَّة. إنه أن نبقى 


حاضرين» وأن نتوقف عن محاولة السيطرة على المشكلة أو إيجاد حلٍ لها. فقط علينا البقاء هناء 
والوثوق بما سيأتي. دون سذاجة» وإنما بفضول» ويقظة دائمة؛ كالسبًاح الذي يُوقف كل جهدء 
ويترك نفسه يحمله تيّار النهر. إنه ليس حالة من الكسل» وإنما حالة من الحضور. 


أن نبقى حاضرين في هذا العالم 


لا يحڏث شيء استثنائي هنا. يحرْث الفلاح أرضه»ء ويحرس الراعي خرافه وهو يُراقب الغربانء 
وينتظر الصيَاد أن يأكل السسمَك الطعم. وا سر وا و ی ا ا د وا 
يبدو كل شيءٍِ في مكانه. ولكن إلى ماذا ينظر هذا الراعي فعلا؟ هناك رجل بأجنحة في الأعلى! 
إنه دايدالوس» وحيدًا في السماء. إنه يدير رأسه إلى يمين اللوحة وكأنه يبحث عن شيءِ ما أو عن 


 *% 


سحص . 

إنه لا يزال يطير» لكنه تحلّى بالحذر ولم يقترب كثيرًا من الشمس. وقد أدرك توًا أن ولده إيكاروس 
لم يعد بجانبه. إنه يبحث عنه في السماء. إنها لحظة من تلك اللحظات التي تبدو عاديةء ولكنها 
إذا نظرْنا إلى الأسفل؟ نعم إنه هناك؛ ألا ترون قَدم المسكين إيكاروس التي لم تغْص بعد في البحر. 


لوحة «سقوط إیکاروس» (تقریبًا )٠١۹٩-۱٥۹۰‏ لبیتر بروجل 
الأكبر (تقريبًا »)٠١١۹-٠٠١٠١‏ وهي لوحة زيتية على الخشب» 


بأبعاد ۳٦ر۰ yA» Xx‏ متر» متحف فان بورین» بروکسل. 


إنه سوف يموت غرَقًا أو مُحطَمًا إِثرَ سقوطه. لقد انتهى كل شيء بالنسبة إليه» ولكن بالنسبة إلى 
الآخرين فإِنٌ الحياة تستمر. تستمر الحياة. هذا ما يقوله لنا بروجل؛ فقد بقي كل شيءِ كما كان. لا 
أحد يهتمُ لموت إيكاروس؛ لا الفلاح» ولا الراعي» ولا الصيّادء رغم أنه قد سقط قريبًا جدًا منهم. 
وحتى حين يعلم الجميع بموته» هل سيختلف الأمر كثيرًا؟ فنحن نجد الموتىء» الموتى المساكين» كل 
يوم وفي كل مكان. لكن الأرض ستستمرٌ دومًا بالدوران. 


هل هذا شيء فظيع؟ لا. إنه حدَتٌ ما؛ بع من الرّبّد على شاطئ البحر. ولكن الأرض ستستمرُ 
في الدوران» ولربما ذلك من حظنا. فماذا ينفعنا لو أنه في كل مصيبة تحلٌ بنا سيتهدّم العالّم معنا؟ 


عليك أن ثُطوّر روا واسعة وسع الفضاء» حيث يُمكن للأحداث الجيّدة والسيّئة أن تظهر 
وتختفي دون نزاع» دون مقاومة او ألم. اجعل روحك واسعة كالسماء. 


بوذا“ «مجمو عة اللصوص المتوسّطة الطول» 


علينا ألا نفقد العالم 


يأخذ الألم كل المكان؛ إنه يجتاح وغيّناء أو آنا نحن من ينكفئ عليه» خاصة في حالات الجداد 
والفقدان لأنٌ الألّم يرتبط مباشرة بمن فقدناه» وقد يزيد شعورنا بالفقد إذا نحن توقفنا عن المُعاناة. 
سلوك الانكفاء هذا هو نوع من البحث عن «وضعية مُحفَفة للألّم» كما يقول الأطباء ولکنه أيضًا 
نوع من التعلق بما بقي لنا. لكننا عندما نتصرَ ف بهذه الطريقة بانطوائنا على ذواتنا على آلامنا 
وذکرياتناء سنکون حینها في خطرٍ لأننا سنكون حينها قد خرجنا من العالم. تتكلم الفيلسوفة سيمون 
فاي عن «درجة الألم التي نفقد عندها عالمنا». إذن كيف نستطيع في لحظة ما العودة إليه؟ كيف 
نستطيع إذن أن نتلقّى مُعاناتنا بصدق» حين لا نستطيع (وأحياتًا لا نريد) إبعادهاء وأن نبقى في نفس 
الوقت مُتواصلين مع العالم الذي يُحيط بنا؟ 


كي لا ترمِيّنا الآلام الكبيرة خارج الحياةء علينا أن نتمرّن في حالات الألم الخفيفة على البقاء على 
صلة مع العالم في أوقات الكآبة واليأس اليومية. علينا أن نتمرّن في أوقات الزن البسيط كي نتهيًاً 
قذر الإمكان أمام المشكلات الكبيرة. 


في البداية علينا توسيع وَغينا 


علينا أن نحرص على ألا تكون المعاناة موجودة بمفردهاء وألا يكون انتباهنا مُركَرًا عليهاء بل أن 
يكون هناك عناصر أخرى حاضرة في وغينا؛ بإتاحة المساحة لتنفسناء لأحاسيسنا الجسدية 
للأصوات حولنا. علينا أن تُوسّع الوعاء الذي يحتويهاء فلا ندع الألم يأخذ كل مساحة وغينا. ويجب 
أن ندعو كل فصاصات الحياة التي ما تزال في متناول أيدينا. 


علينا بعد ذلك مراقبة أفكارناء التي ستكون هي أيضًا مُتبّتة على الألم. علينا أن نجلس» ونغلق 
عيوننا ونتنفس» ثم أن نأخذ وقتًا افيا كي نرى إلى أين تحاول أن تدفعنا مُعاناتنا؛ إلى أي نوع من 
الانطواء والعزلةء وأن نستمرً في نفس الوقت بالتنفس» وبالإحساس» وبالعيش. وعلينا ألا ُوقف 
تنفسنا مُغلقين حياتنا على المُعاناة والآلام. 


ف ر بن ا ب و و اتَبَعْنا هذه الطريقة. بكل 
الأحوال فإن تلك المُعاناة التي سنتعامل معها بالوعي الكامل لن SE‏ 
بها آلامنا اللاحقة. إنها لن تكون سوى ذكرى مُزعجة بعض الشيء» وليس قنبلة موقوتة مُستعدة 


للانفجار. 

الواساة 

ا کون وان في المعانت إنها مسألة حقيقية وثابتة a E‏ 
شخص أن يأخذ أوقية واحدة من آلامناء لكن هل يعني ذلك أنه من المستحيل أن تتم مُساعدتنا؟ ألا 


توجد مواساة مُمكنة؟ 


ag Ro‏ يتلفى المواساة. ّنا لا 
نستمع إلى مواساة الآخرين لأننا نظن غالبًاء وبشكلٍ مسبّق» e O‏ وبالتأکید سیكون 
ا . إنها لن تجدي نفعًا إذا أرذنا أن تعود الأمور كما كانت عليه تمامًا؛ أي أن تختفي 
المأساة. لكتّنا إذا أدركنا أن إصلاح كل شيء غير مُمكن» وأنه لا يُوجد بالضرو رة حل لمانا 
فقد تنصت حينها إلى مواساة الآخرين» وقد نتعلم حينها شيدًا آخر» وهو أنه يُوجَّد دائمًا إلى جانب 
معاناتناء حياةٌ مُستعدة لاستقبالنا. 
إذا قمنا بهذا الجهدء فسنكتشف أنه خلف المواساة يُوجَد أيضًا العطف. إنه ليس الدواء الشافى 
للمصائب» لكنه قارب نجاة. إنه تشجيع على الاستمرار في الحياة رغم كل شيء. إنه يُوسبّع وَغيّنا 
لأدرك وجود الحب والاهتمام من حولنا. وتصانا الرسالة البسيطة الآتية: أحياتًا لا يكون هناك من 
إمكانية أمام القريبين متا غير عجزهم وحضورهم. إنهم عاجزون عن «إصلاح» ما حدث» لكنهم 
حاضرون ليّذكرونا أن علينا أن نظلٌ بشرًا في خض الحياة؛ فيجب ألا نتحوًل إلى وحشِ يعتصرُه 
الألم» وألا تُدمّر ذواتناء وألا صلب أرواحناء وألا نترك العالم» وأن نبقى أحياءً. 


هل علينا الاستمرار بالبكاء؟ 


هل سیتوقف دايدالوس عن الطيران؟ أم أنه سيستمر بالطيران حالمًا بابنه؟ هل سيستمر بتأمُل 
جرّيان الشمس والغيوم» وجمال الأرض والبحر» والرسم الجميل للرّبّد على الشاطئ؟ أم أنه 
سيختار أن ينكفئ على ذاته ليبكي إلى آخر الغمر؟ 

حلّق يا دايدالوس» حلّق واجعل ذكريات ابنك تُحلق معك وتعيش معك. ماذا تستطيع أن تفعل غير 
ذلك؟ وعندما تُحلّق لا تُحاول كثم أو كبْت معاناتك. عليك فقط أن تفتح روحك على السماء 
اللانهائية. استقبل بكثافة في داخلك هذا الجمال الذي ينزلق تحت جناحيك. كن حاضرًا بملء قواك 
في مشهد العالم. ولا تحَف من أن تدع معاناتك تسكن داخلك أثناء طيرانك. حاول أن ترى ما كان 
يراه ابنك» أن تشر بما كان يشر به. حاول أن تتنفس من أجله» أن تبتسيم من أجله» وأن ثُحِبً هذا 
العالم من أجله. 

هذه الحياة التي تستمر» هذه الحياة التي تُؤلمك» ستكون أيضًا خلاصك. كل شيء هناء إيكاروس ما 
زال هنا. إنه يحلق معك. 


«الدرس السابع عشر » 


حين تُعاني کٽيرَاء سک ن اء خد وسنفصل أنفسنا عن العالم. لن نكترث له» وسنجده غير 
يجب أن نتأكد أكثر من بقائنا على تواصُل مع كلٍ ما يُحيط بنا؛ فالمعاناة تزداد قسوة» وتمتذ في 
الزمن أكثر عندما نقطع علاقاتنا ونبتعد عن مُحيطناء وننطوي على ذواتنا. تمرین: عندما أشغر 
اني حزين» سأحاول أن أحافظ على حسًاسيّتي لجمال هذا العالمء > حتى حين لا يُخْفف ذلك من 
ألمي» وحتى عندما لا يبُساعدني مباشرة؛ ففي لحظة ما کل شيء سيصير مختلقاء وسيُنقذني! 


٠‏ الفصل الثامن عشر 
ان نستمرٌ بالتقدم رغم جروحنا 


إذا ألقينا نظرةً عابرة ونحن نمر بسرعة»ء نجد أن هذه اللوحة تُظهر لحظة ريفية عذبة؛ صبيّة يافعة 
ن تستلقي على ١‏ ن لغشب وثراقب بيوتًا في أعلى التل. 


لكننا إذا توقفنا لحظةء سنشغر حينها أنّ شيًا ما لا يجري على ما يُرام؛ يبدو الشب فعا من 
الشمس في سهل واسع مَقيتِ لا ينتهي. البيوت بعيدة وداكنة جدًا. وحتی هذه الفتاة تُعطي انطباعًا 
غرييًا. ننظر إليها بتمعن ونبحث من أين يأتي انزعاجځنا هذا؛ ربما من وضعيَتها التي لا تبدو 
طبيعية تمامًا. إنها ليست وضعية شخص مُسترخ وهو ينظر إلى السهل دون هَم. يبدو أنها وضعية 
شخص يزحف على الأرض. sS‏ 
ومُغطى بيقع على الجلدء ويدها اليُسرى التي تتمسك بالخشب والتي ثُعاني من التورٌم والتشوه .. 
ماذا يحذث هنا؟ ما الذي يريد أن يقوله لنا كل هذا؟ إليكم قصة هذه اللوحة؛ هذه الصبيّة التي في 
الوجة مريشة ومشلول إنها لا تتأمّل الطبيعة. هي بصدد العودة إلى بيتها زاحفة لأنها ترفض أن 

تستخدم العكاز أو الكرسي المُتحرك. بالإضافة إلى ذلك هي ليست صبيّةَ صغيرة السن» وانما 
امرأة عمرها أربغٌ وخمسون سنة. وايث الرسًام يعرفها جيَدّا؛ إنها كريستينا أولسون» جارته في 
قرية كوشينج في ولاية مين. 


لوحة «عالم کریستینا» »)۱۹٤۸(‏ لأندرو وایث »)۲٠۰٠۰۹-۱۹۱۷(‏ 
وهي لوحة تمبرا على جص» بأبعاد Xx A1۹‏ ۱,۲۳ متر» متحف 
الفن الحديث» نيويورك. 


إذن إِتنا نفهم الآن» بشكل أكثر وضوحًا سببَ انزعاجنا أمام هذه اللوحة. إنها ثظهر لنا معاناةً خفيّةء 
كاشفة الغمٌ والوحدة. لكنها تحكي أيضًا قصة هذا الملجا الذي يُوجَّد عند الأفق» والذي يجب علينا 
الاقتراب منه ما استطعنا. وأخيرَّا هي تطرح سؤالا عن السؤال الذي يطرح نفسه علينا دائمًا في 
حیاتنا؛ هل نستسلم» أم تكمل؟ هل نزحف ونتقدّم رغم جروحنا؟ 


يجب ألا نسعى إلى إلغاء كل معانات yS‏ 


سيمون فاى» «الجاذبية والنعمة» 


الجروح المَخْفيّة 


هناك الجروح الجسدية الظاهرة. وهناك أيضًا جروح الروح» وحالات الضّعف الناتجة عن الفقدء 
أو مآسي الماضي. إنها هي غير مرئيةء ولكنها مُسجَلة في أرواحنا وأجسادنا. قد نعيها أحيائًاء 
وأحياتًا أخرى تكون نائمة. هذه الهشاشة تجعل منًا أناسًا يعيشون بين عالمَين؛ طبيعيّين في الظاهرء 
ومريضين في السر. 


لقد حلمنا طويل ألا تكون هذه الجروح» أو تلك الهشاشةء موجودة. ثم حلمنا أنها قد تختفي يومًا ما؛ 
في خض الحياة والحب ومع الوقت. والآن ورغم الجهود ومرور السنوات يجب أن نعترف لذواتنا 
بما يأتي؛ أنها ما تزال موجودة معناء ولوقت طويل أيضًاء وربما دائمًا. 


إذن ستُحاول أن ننساهاء وألا تفكّر بهاء وأن نتظاهر بذلك. في مُعظم الأحيان قد ننجح. لكنها من 
وقتِ لآخر» وتحت تأثير هرات الضغوط والحزن» ستستيقظ من جديد وستخرج الأشباح من خزانة 
الثياب. 


استيقاظ الشياطين القديمة 


إذا كنا قد عاتينا من الاكتئاب» أو من القلق» أو من اضطرابات عاطفية أخرى» فان آثارها ستبقى 
نائمة داخلناء ونكون حينها فيما يُسمّى «مرحلة نقاهة» لأنّ الوقت يمضي ولأننا تغيّرناء وربما لأن 
الحياة صارت أكثر ليًا. لكنها عندما تقسو من جديدء سئفتح عندها الجراح ويعود إلينا الإحساس 
بأننا قد ننهار» هكذا أمام الجميع. إن هذه الفترات التي يمتنا فيها من جديدِ كل ما هو مُولم داخلناء 


هي فترات شبه مَفارق اللوي“ وسیكون بمقدورنا أن نتصرٌّف وئواجه» حتی لو لم نكن دومن 
بذلك. 


لهذا السبب فمنا بنقل ممارسة التأمُّل بالوعي الكامل إلى علم النفس العلاجي لدعم ما تُسمّيه 
«الوقاية من الانتكاسات». ان العلاجات التقليديةء كالعلاج بالتحليل النفسي» وتفكيرها المُتعمَّق 
حول أصل معاناتناء لم تعد تكفي. أما العلاجات الجديدة كالعلاج المعرفي السلوكي فهي أكثر 
تخاغا yy‏ دا فُمنا بإضافة التأمُل بالوعي الكامل إلى كل هذه الحلول وهذه 
الخطوات التي نقوم بها. ويبدو حتى الآن أنها كانت فكرة جيّدة؛ لأنه يبدو أن الانتكاسات لدى 
هؤلاء الذين يُمارسون التأمُل بالوعي الكامل أَقلٌ تكرارًا وأقل عنقا 


عندما نعي الأفكار المُضنية حين تعود إلى نشاطها تحت تأثير الصّحَّب اليومي» فإن ذلك سيّساعدنا 


على عدم الخضوع لهاء على الأقل ليس بشكل كامل. نستطيع حينها أن نقوم بخيارٍ حقيقي وهو أن 
نصغي إليهاء ثم ننتقل إلى شيءِ اخر. إن هذا الشيء هو أن نتقذم وأن نحاول» حتى وهي تهمس لنا 


بأن ذلك غير مُجدِ؛ وحتى حين تقول لنا إن ذلك أقوى منّا؛ وحتى حين تصرُخ فينا بأن نتوقف عن 
القيام بهذه المحاولات. من المهم ألا أنصت إليها. 

يساعدنا الوعي الكامل على ألا نترك أنفسنا تحت تأثير التهديد القادم من غمق ذواتنا. عندما لا 
نكون على ما يُرام» فإننا بممارسة التأمُّل نقوم بوضع خوفنا وقلقنا في مساحة الوعي الكامل. 
وأيضًا بالممارسة» عندما لا نكون على ما يرام ولكن ليس بشكل كبير» فإتنا واجه الأمواج 
الصغيرة كي نستعدً بشكل أفضل للعواصف. 


التقذم خطوة خطوة» مترَا مترَّ 


علينا بعد ذلك ألا نفقد الهمَّة؛ فهناك أصدقاء للوعي الكامل» الفعل على سبيل المثال. نستطيع أن 
نقوم بنفس الشيء كما في حالة المَسير المُنهك؛ أن نخفض رأسنا وأن نتقذّم خطوة خطوة» مترًا 
مترًا. نستطيع أن نفعل وأن نتقذّم حتى ولو لم نكن واثقين من أن ذلك سيجدي نفعاء حتى دون يقين. 
علينا ألا نخضع لأفكار العجز التي تتدافع حوانا. وعلينا أن تدرك ك هذه الأفكار التلقائية الي 
ستخرج من الماضي سثحاول بسئط سيطرتهاء وأنٌ علينا أن نستمرَ رغم ذلك. 


والأهمُ ألا نقطع تواصلنا مع العالم. علينا أن نرفع رأسناء وأن نتشرّب كل ما يُحيط بنا. علينا أن 


ننتبه إلى انقضاض أفكار اليأس والانهيار» ولكن دون أن نبقى مسجونين معها في دواخلنا. ويجب 
أن نفتح أبواب ونوافذ أذهاننا على اتساعها أمام العالم الذي يُحيط بنا. 


ك 


تصل كريستينا أخيرًا إلى بيتها. تجلس على عتبة المنزل وثراقب غروب الشمس. إنها سعيدة 
بوجودها» رغم كل شيء. إنها سعيدة رغم اوها وييها اللتين ثولمانهاء رغم الزن الذي 
لا يوصف والذي يغمر حياتها طوال الوقت. يطلب منها الرسام أن يرسم لها لوح أخرى وهي 
جالسة على عتبة الدار في ضوء الشمس. وهي وافق. وتنظر إلى الشمس مرة أخرى وتشعر أن 
تنفسها هدا بالتدرج. تتنهد» ثم تبتسم وتلك هي اللحظة التي يختارها الرسام لرسمها فيها. 


«الدرس الثامن عشر» 


أحياتًا تُعاني لدرجة أننا نلجأً إلى الفعل فقط. نصير حيوانات تعمل بجُهد كثيف للاستمرار بالحياة؛ 
دون تفكير لأننا نعرف أن التفكير في ظلٍ الألم قد يُسّب مزيدًا من البؤس والعمى. أن نفعل يعني 
أن نعرف ما هو جِيّد وأساسي بالنسبة لناء وهذا يعني أننا قد فگرنا قليلا ومن تم تصرَفناء وبتواضُع 
كامل. إننا نفعل لاننا نعرف أن ذلك سيساعدنا على الاستمرار. يمكن أن نمشي» أن نهتَمٌ بنباتات 
الحديقةء أن ترتب» أن تصلح» وأن نذهب إلى العمل. إننا نفعل ليس للهرّب أو للشعور بالراحة 
ولكن لأتّنا لا نستطيع القيام بشيءٍ آخر»ء وإن لم نفعل شيئًاء سننهار. قد لا يبعث هذا الكلام على 
الراحة أو الشجاعةء لكن تُوجّد لحظات كهذه في حياتنا. 


أن نقبل الغموض 


في الهجع الشمالي لدير سان ماركو في فلورنساء توجد لوحة فريسك الغريبة والرائعة في نفس 
الوقت تُغطي أحد جدران الغرفة رقم ۷. إنها من أكثر اللوحات إثارة للاضطراب والدهشة من بين 
تلك التي رأينها. 


في جر من الحلم والخيالء وفي حالة من السلام السماوي نجد المسيح وقد غصبَّت عيناهء ويتمٌ في 
نفس الوقت إهانته؛ ليس من قبل أشخاص حقيقّين» وإنما عبر صفعاتِ وبصقات» وضربات عصنًاء 
وكلها آتية من أيدٍ غرببة مُعلقة في الهواء. إنهم يقومون بمضايقة المسيح» لكنه في نفس الوقت 
مُترّع على عرش» ويحمل صولجاتا من قصبب» وكرة يحملها عادة مَلك العالم. كيف بُمكننا أن 
نثعرًّض للإهانة ونكون مُكللين بالنصر في نفس الوقت؟ 


جج 2 


لوحة «السخرية من المسيح وهو بصحبة مريم العذراء والقديس 
دومينيك» )۱٤۳۸(‏ لفرا انجيليکو (تقريبًا »)۱٤٥٣ ٥-۱٤٠١‏ وهي 
لوحة فريسك» بأبعاد ۱,۸۷ × ۱,١۹۱‏ متر» متحف سان مارکوء 


فلورنسا. 


تجلس عند قدميه والدته مريم» والقّيس دومينيك. هي تستسلم لحُزنِ عميق وحالم» وهو يقرأ. إنهما 
كعادتهماء يهتمّان لحال المسيح؛ لأنّ خزن مريم هو من أجل ابنهاء ومن المُؤكد أن دومينيك كان 
يقرأ قصة حياة المسيح في الإنجيل. إنهما يهتمّان بأمر المسيح» لكنهما لا يأبهان بآلامه على ما 
يبدو . هُما لم يهجراه؛ لا یزالان على تواصل معه؛ مریم بأفکارهاء ودومينيك عبر قراءته. لکنهما 
لا يُحاولان مُساعدته أو مُواساته. لماذا؟ 


BG yT 
إقناع أنفسنا بالعكس؟‎ 


1 قيقة رض پلا 2 


تيتسیانو تيرتساني»› «رحلة الحياة الكبيرة» 


علينا أن نتمسّك بإنسانيّتنا رغم المُعاناة 


إنناء كالمسيح المرسوم في اللوحة الفريسك» قد نغرق ونختنق»ء وترهقنا كل أنواع العنف التي قد 
تسقط على رءوسنا. إن تجربة اليأس تجربة ثعمي الأبصار؛ لأنها ضيّق رؤيتنا وأفقناء فلا نزرى 
سوى طوفان المحن الذي يحل بنا. إنها تنزع عنًا إنسانيتنا؛ فنصير حيواناتِ يملؤها الألم» وتصبح 
مجذوني مُعاناة. وعندها لن نتمكن من التواصُل مع العالم ل آلامنا الشديدة ستعزلنا ونکبٍلنا 
وتجمّدنا. a‏ بالإضافة للمصائب الخارجية. تور خا تة من 


إذن علينا أن تُحاول أن نبقى» بكلٍ ما أوتينا من قوةء أناسًا حسّاسين. علينا أن نتمسّك بإنسانيتنا 
وبكل ما يُمكنه أن يُوقظها من حولنا؛ كالطبيعة والجمال. علينا أن نستمرًٌ بفتح وغينا على أشياء 
أخرى غير معاناتنا؛ ليس لكي تُخفي المِحَن وننساهاء وإنما كي لا تحكُم وحدها في حياتنا ووعينا 
كمَلكة مُطلّقة. يجب أن يكون الحال كما في هذا المقطع من كتاب لأحد الناجين من مُعتقل داخو 
وهو الطبيب النفسي النمساوي فيكتور فرانكل: «حدث ذلك في مساء أحد الأيام» حين كنا جالسين 
على الأرض, الترابية للزنزانةء منهكين من الثعب بعد نهار طويل من العمل» وبأيدينا قصبعات 
الحساء . في لحظة ما أتى زميل لناء راكضنًا مُتوسَلًا أن نأتي حالا رغم التب ورغم البردء وأن 
نخرج كي ثراقب غروب الشمس البَهي.» هذا ليس نوعا من الهروب› أو إحدى وسائل الدفاع 
للنجاة من الرعب» وإنما هو سلوك نابع من الوعي والذكاء الأسمى؛ ففي اللحظات التي ثُحيط بهم 
فيها أمواج الموت» استطاع هؤلاء الناس توجيه أرواحهم نحو ما هو جميل أيضنًا في هذا العالم. 
إنهم تائهون» عاجزون» ومغلوبون على أمرهم» لكنهم لم يتخلوا عن إنسانيتهم. 


«ثلاث قدرات سلبية» 


فى الرسالة المشهورة التي وجُهها الشاعر البريطاني جون كيتس إلى إخوته في ۲ دیسمبر عام 
۸1۷ دعا الى تطویر ما سمّاه ڊ «قدراتهم السلبية». إنه يجد فيها نوعًا من الأضج والكمال 
النفسي: «كثير من الأشياء تاع في ذهني» وفي هذه اللحظةء » فاجأتني صفة تُساهم في صناعة 
الرجل المكتمل اللضج» وبشكلِ خاص في مجال الأدب. يبدو أن شکسبیر کان یمتلکها بشکل کبیر. 
أريد أن أكلّمكم عن القدرة السلبية؛ هي عندما يكون الرجُل في حالة من عدم اليقين» والغموض› 
والشك لكنه لن يركض ساخطا للبحث عن توضيح أو منطق.» 


عدم اليقين» والغموض» والشك .. . كيف يُمكننا أن نطوّر قدرتنا على تحمل فقد السيطرة علی 
دواخلناء أو فقد الوضوح» دون أن نهارن زا اكان يها هر ب ا 


كيف نتحمل عدم اليقين؟ إن عدم اليقين مصدر للقلق؛ حتى إنه يُمكننا أن نقول إن كل حالة قلقي قد 
يكون سببها حالة من عدم اليقين. لهذا السبب يُربكنا كل من الموت والمستقبلء فهما دائمًا 
مجهولان. لهذا فإننا ُحاول دائمًا في حياتنا أن نضع حدا لكل ما هو غير مُؤگّد؛ بأن نحصل على 
ضماناتِ واحتياطات» وأن نقوم بالتحقّق من كل شيء» رغم كل ما يُمكن أن يُسبّبه ذلك من إرهاق 
لذواتنا من كثرة أشكال الحماية والحواجز التي نضعها في حياتنا. اننا نحرص على مَلء روحنا 
بكلٍ ما هو مُوكّد» دون أن يُطَّمئتنا ذلك؛ لأننا نعرف في أعماقنا أن كل ذلك دون جدوى. کل هذه 
الجهود» كل تلك التعويذات والابتهالات ليست سوى سلوك دون هدف؛ لأن الحقيقة هي ما يأتي؛ 
ثوجد في حياتنا مشكلات لا حل لهاء وعلينا أن نقبل بها لکن دون أن نتوقف عندهاء بل يجب أن 
فر بال و الور فا حاملین هذه المشكلات في حقائبنا. 


كيف نتحمّل الشك؟ علينا أن نقبل المرّات التي لا نعرف فيها كيف فر أو ماذا نفعل»ء وأن نعل 
عن هذه الا لے ال بأحکام أو أفعال ثابتةء أو تبي أفكارٍ غير فعّالة لكنها مُريحة؟ علينا أن 
نتوقف عن أخذ الخيارات» أو اعتبار أن خياراتنا هي دائمًا الخيارات الصحيحة؟ أحياتًا لا يكون 
أهافا حل سوئ أن تقول ةا «لا أعرف» لا أستطيع أن أعرف» لا أستطيع إلا أن أشك.» لكن 
يجب ألا يمنعنا هذا الشڭ عن الاختيار» أو الفعل إذا تطلب الأمر ذلك» وعلينا ألا نعيش فيما بعد في 
حالة من الشك» من جديد» وألا نبقی في حالة «ماذا أفعل؟» وانما في حالة «هل فعلث ما هو 


كيف نتحمّل الغموض؟ كيف نستطيع أن نتحمًل ما هو غير مفهوم» أو ما يتجاوز فهمنا؟ قد يبدو 
ذلك سهلا؛ لأننا نشعر دائمًا اَن الغموض يبقى خارج نطاق إدراکناء إذن نقبله بشكل أفضل. لکن 
الغموض ليس الفوضى؛ لأنه قد يكون وراءه مَنطقٌ ماء حل ماء معتّى ما. لهذا نظل بحالة سوال 
إلى الأبد. لكن في حالات الغموض المُلفعة بالځزن» بالمُعاناة بالظلم» > لن يکون هناك غير سؤال 
واحد: لماذا؟ دون جواب. وريما ذلك أفضل لأنه عندما تأتي الأجوبة تكون غالبًا أجوبة خطيرة؛ 
گونها مُحمَلة بيقينٍ كاذب تصأب في مَغطس من الالام: «إنني ملعون» لا شفاء لوضعي» لا يُوجَد 
حل.» ريبما من الأفضل ألا نحصتّل على أجوبةٍ كهذه. وربما من الأفضل أن نتعلمء في بعض 
حالات الشدة ألا نطرح أسئلة عندما نكون في خضح المعاناة. ربما من الأفضل حينها أن نتنفس»› 
وأن نفتح روحنا. 


اللحظة الحاضرة والفوضى 


كيف يُمكننا إذن أن نتصرٌّف أثناء المحَن» نحن الذين لا يُمكن أن نمتلك هذا اليقين الذي يمتلكه 
المسيح؟ نستطيع أن نلجأ إلى اللحظة الحاضرة»ء وأن نتمرّن على استضافة الشعور بعدم المعرفة أو 
الاستطاعة أو الفهم. علينا أن تُراقب هذا الإحساس غير المُريح» وكيف يُحاول أن يَخنقنا بموجاتِ 
من الشدّة ونبضات مُشوّشة للذهن؛ «هيًا تحرّك» افعل شيدًاء لا تبقَ هكذا ي طون 
قدرتنا على احتمال هذه التجربة. وتمامًا كما يحذث عندما نستمع إلى صديق» يجب علينا في بعض 
المرّات أن نستمع إليه دون أن نشغر اتنا مُجبّرون على حل مشكلاته أو محاولة إيجاد حلول بدلا 
منه . علينا أن نتحرّر من «ضغط إيجادِ حل ما» قد يسبب مزيدًا من المعاناة. لنفعل الشيء نفسه 
عندما تُفگّر في مشکلاتنا؛ لثراقب بهدوءٍ حالتناء الآن وهناء قبل أن نمتلئ عنادا بضرورة امتلاك 
زمام الأمور؛ فهذا سيأتي لاحقًا. 


ومن المُهم أيضنًا أن نعتبر هذا الغدول عن محاولة الفهم والتحكم بالأمور» حالة تحرر وخيارًء 
وليس هزيمة أو إجبارًا. علينا أن نعدل عن السعي إلى التحكَم ولکن أن يكون ذلك بشكل فعلي» 
دون تاه أو ندم. ويجب أن يتم ذلك بعقلنا وجسدنا وروحنا أيضًاء ولا يجب أن نبتعد بجسدنا (بأن 
«نستسلم» ولا نفعل شيدًا) ولكنٌ رُوحنا تتأؤه. علينا أن تُراقب إلى أي درجة يبعث هذا العدول على 
الاسة 


ولكن إتنتبه؛ إذ يجب ألا يكون هذا هو سلوكنا الأول في كلٍ مرة. علينا أحياتا من دون شك» أو 
حتى في مُعظم الأوقات» البدء بالبحث عن حلول. ولكننا إذا لم نجد حلولاء أو أنه رغم وجودهاء 
عادت المشكلات» فقد يعني ذلك حينها أن طريق الخروج يكمن في مكان آخر. 


ان ذکائي وونطفي هما الضوء الذي ټُنير لي ويساعِدني على فهم مشکلاتيء وايجاد حلول لها. 
ولكن أحيادًاء قد لا يكفي هذا الضوء»ء أو حتى إنه سيسجثني ويحجب عي طرقًا أخرى. فعندما 
تسطع الشمس» ا و ولکنھا عندما تغيب 


ويحلٌ الليلء نفهم فجأةء أمام هذا العدد الهائل من النجوم أنه توجَّد أشياء أخرى لم نرّها بسبب 


«الدرس التاسع عشر » 


يجب ألا نضع أنفسنا في حالة ضعفبٍ أو عجز. لكتنا لا نملك الخيار دائمًا. إذن هل نستطيع أن 
هئ أنفسنا للحظاتِ كهذه؟ ربما. عندما تُمارس تمارين التأمّل بالوعي الكامل بشكلٍ مُتكرّرء 
ستُعرّض أنفسنا حينها إلى ذهنِ لا يفعل إلا ما يحلو له» وإلى مشاعر وأحاسيس تُؤلمنا. ولكننا 
عندما ُقرّر البقاء هناء رغم كل هذا؛ أن نبقى بالتمرين رغم عدم الراحة والفوضى» فإننا سنملك 
فدرة مهمة؛ إنها فدرتنا على تحمّل الإحساس بالفوضى وفقد السيطرة. أن نبقى رغم الألم ليس نوعا 
من محاولة جَلّد الذات» أو حب تعذيبها؛ بل هو فقط أن نقبل إمكانية حدوث ذلك يومًا ما فى حياتناء 
وأن نكون مُستعذّين لذلك ولو قليلا. ۰ 


أن نلمَحَ السعادة وهي تبز غ ببطء 


إنها كالوعد الذي يظهر ببطءِ من بعيد. جمالٌ ساح ثراقبه ونحن نقترب في مياه الخليج الضحلة. 
إنها مدينة البندقية. قريبًا سنصل إليهاء قريبًا سنضع أقدامنا على أرضها الهشة» سنكتشفهاء 
ونزورها كاملةء هذه المدينة ذات الجمال الذي يخبو رويدا. تبدو الشمس كأنها تستقبلنا وهي ثقذِّم 
آخر خيوط الضوء والحرارة. إنها تمل سماء الخليج بشعلة صفراء ذهبية اللون. 


SS‏ في ار اا ری ن ا ا ا ی رو بعد 
إن هذه اللحظة تهزٌنا وتبعث القشعريرة فينا. لقد غمرَّنا هذا النهار بالسعادةء وكذلك فعل الغسق. 
فاا سحت الان عتما تخب الك؟ 


لوح «الاقتراب من البندقية» (1۸٤ ٤(‏ لجوزیف مالورد ويليام 
تیرنر (۱۸91-۱۷۷°)› وهي لوحة زيتية غل القماش»› بأبعاد 
Xx‏ ر‘ متر» المعرض الوطني للفنون» واشنطن. 


E N 


کریستیان بوبان 


الو ااي 


كل شيءِ يبدأ بشعور الرضا؛ الشبع» الهدوءء الدفءء غياب أي تهديد. إنه من الرائع أن نمتلك 
شعورًا كهذا. إنه شعورٌ أساسي لكل الحيوانات والكائنات الحيّةء بما فيها الإنسان. يُّمكننا البقاء هناء 
لكن هذا الشعور هو ليس بالضبط السعادة؛ فما دُسمَيه سعادة هو شعور أبعدُ من ذلك. 


إذا أدركث هذه اللحظات من الرفاهيةء وقلث لنفسي: «إِنٌ ما أعيشه في هذه اللحظة هو فرصةء 
وأعجوبة ونعمة.» فحينها سيحذث شيء آخر› عندها ستسمو الرفاهية لتصير سعادة, عندما أفتح 
روحي» وأتذوق بكامل إدراكي كل ما يحذث لي من أشياء جيّدة وأنا كامل الحضور لهاء فإِنَ تأثير 
ذلك سيكون مُضاعقًا بشكل لا يُقاس. إنه سيتجاوز كثيرًا حالة إرضاء حاجاتي الجسدية والنفسية. 
وسيكون قادرا علی إرضاءِ أو تخفیف تظلعاتن أو إرهاصاتي الفكرية؛ المعنى»› الانتماء» الحب»› 
السلام الأبدية .. 


دون وعي ذلك» لن توجّد السعادة. لن يكون سوى ذكراهاء كما في هذا البيت الشعري للشاعر 
والكاتب المشهور ريمون راديجيه: «أيتها السعادة» لم أعرفك يومًا إلا عبر هذه الضجة التي 
تُحدثينها وأنت تذهبين.» دون وعي الحاضر سنندم على حالات الفرَّح التي مضت والتي لم نعرف 
كيف نعيشها. إنها تلك السعادة التي تموت عند ولادتها؛ لأننا لم تُعطها الحياة بوغينا لها. هذا ما 
يحذث لنا عندما يتدافع أمامنا الوجود» عندما يكون لينا كثير جدًا من الأشياء التي يجب أن نقوم 
بها لدرجة اتنا لا نأخذ الوقت الكافي كي نفتح عيوتنا على كل احتمالات السعادة التي تصادف 
طريقنا. وهذا ما يحذث لنا عندما نكون حزانى أو قلقين؛ إننا لا نسكن حينها الحاضر» وإنما تأخذ 
زوحنا مكاًا في قلق المستقبل أو ندم الماضي. أما السعادة» فلن نستطيع إلا أن نأملها أو نبكيهاء لا 
أن نعيشها. 


يستطيع التأمّل بالوعي الكامل مُساعدتنا على التذوق الكثيف «لفُرص» السعادة العديدة في يومياتنا. 
فإذا فمنا باجتيازها وروحنا في مكان آخر (في أفكارنا ومشاريعنا ومشكلاتنا)» فانشا لن کر ولق 
نشعر بأي شيء. أما إذا منا وبشكلِ مُتكرّر بفتح وعينا على كل ما يُحيط بناء دون بحثِ حثيثء 
فإننا سنرى لحظات السعادة تلك. ودون أن نقصد» ستلمسنا نعمة تلك السعادة. وفي أغلب الأحيان 
ستصانا السعادة على شكل قطع صغيرة» على هيئة لحظاتِ خاطفةء في سياق يوميّاتنا؛ فهي تكون 
خفيفة الطابع» قصيرة المدة» غير كاملة ولكنها عديدة» مُغيّرة» مليئة بالحياة» ومُتكرٌرة. إنها لحظاتث 
مرشوشة بعُبار السعادة؛ لحظاث قصيرة من الفرح بكلٍ بساطة. 


الوعي والسعادة الهشة 


إن وَغينا الذي سيصنع السعادة» هو نفسه الذي سيخلق خوقنا من فقدها. عندما نكون فرحين»ء سنعي 
a‏ ةٍ طويلة. لا يُمكننا أن نمتلك السعادة إلا عبر فواصل ومن تَمٌ 
فإنها لن تبقی م مُستمرة طوال فترة حياتناء فهي ستظهر وتختفي. لا يكمُن السرٌ إذن في محاولة 
التمسّك بها دون تركهاء بالقلق أو الخوف أمام فكرة ذهابها القريب» وإنما في تذؤقهاء وقبول 
کسوفها المُتكرّر والاستعداد لعودتها كل مرة؛ لمرورها حتی لو كان سريعًا. 


لا يحتمل المُستسلمون لليأس والقلقون قبولَ غياب السعادة المُتكرڙّر» ومن تم فهم يرفضون 
الاستسلام لهاء وإلى كل ما هو جيّد في حياتنا؛ لأنهم يعرفون أن ذلك لن يدوم . إنهم على حقٍ لأنها 
لا تدوم. ولكن» أليس علينا أن نتذوّق الفرح أكثر لأنه سيُغادرنا حتمًا؟ لينا الخيار بأن نكون سعداء 
لفترة وأن تُغاڍرنا هذه السعادة» أو أن تُحرَم منها للأبد؛ أن نتنقس السعادة لوهلةء وأن تُعاني من ألم 
مُتشتّج لنمنع عن أنفسنا قدوم السعادة ومن تم غيابها بعد لحظة. بالنسبة إليًء فأنا قد أخذث قراري. 
فماذا عناک؟ 


أثبت العلم أننا حين تدرك أننا نعيش لحظات سعادة أخيرةء فإنَّ فرحنا بعيشها لا ينقص وإنما يُصبح 
أكثر تعقيدًا. إنه يزداد كثافة؛ يصير أكثر حدة» أكثر وعبًا. ولکنه ببقی فرحَا؛ فرحا هشاء یسکن 
صميم مأساة الحياةء دون أن نكر هاء ولکن دون أن يستسلم لها أيضًا. إذن» هل السعادة فكرة 
تراجيدية؟ بالطبع! 


السعادة وسط الحزن 


لماذا يرتبط الفرح دومًا بغياب المُعاناة واللاوعي؟ لماذا لا يُوجد أيضًا إلى جانب الجزء الحزين من 
الحياة؟ إننا نتمرّن في التأمُل بالو عي الكامل على تلفي وقبول کل شيء؛ الالام ولحظات السعادة. 
نتعلّم أن نحتهل ونستقبل التجارب الصعبةء الهِشَّة والمُزعجةء كما في حياتنا الحقيقية؛ ليس تلك 


الحياة التي نحلم بهاء بل تلك التي نعيشها فعلا؛ تلك التي تفرض نفسها علينا وثُعرّي أحلامنا. ومن 
حظنا أنها تفرض علينا نفسها؛ فهي الشكل الأكثر إثارة. 


في الفرح أيضًاء ومرة أخرى لا يدفعنا التأمّل إلى الهروب من العالم» وإنما إلى استقباله بشكلِ 
أفضل كما هو. والحقيقة هي أن الفرح والحزن ييقيان في معظم الوقت جنبًا إلى جنب؛ كالظلٍ 
والضوء. وما من شك أن هذا ما كان يعنيه ألبير كامو عندما كتب: «لا أريذ بعد الآن أن أكون 
سعيدًاء وإنما فقط أن أكون واعيًا.» ستُحاول إذن أن نجمعهما معاء وأن نعمل على وعيناء ليس لكي 
يستعيض عن السعادة وإنما ليقوم بتوضيحها وتكثيفها وإدخالها عالمنا. هذا ما يُسمَّيه أندريه كونت- 
سبو نفيل «الحكمة»: «تكمن قمة السعادة في قمة الإدراك.» 


أتذگر تلك الدراسة الرائعةء التي ثُظهر أن الأشخاص الذين يمرون بحالة جداد ويستطيعون أن 
يبتسموا عند ذكر شريكهم الغائب («أئ مُعاناة هذه أنني فقدثه! ولكن أي سعادة هذه أنني عرفثه!») 
هم الأشخاص الذين سيتحسّنون أكثر من غيرهم بعد عامين من الفقدء وذلك لقدرتهم على حماية 
ام من الغرَق في بحر ألْمِهم. إنهم قادرون على فهم أن الحياة ثُوحَذ بگليتهاء وأن التعاسة لا 
ثلغى كل لحظات السعادة الماضيةء ولا تأخذها متا هذا لأننا قد اكتسبّنا لحظات السعادة تلك إلى 
آخر الغمر» ولتينا الحقٌ لأن نبكي ونبتسيم في نفس الوقت. هذا لأننا قينا بهذا العالم» وقرًّرنا أن 


علينا أن نستسلم ونحن في خزننا لفصاصات السعادة؛ حتى لو كانت قصيرة» حتى لو كانت 
هي نفسها مُلفُعة بالحزن» ولو كانت مُجرَأة. 


لقد قرًّرنا أن نُحِبّه كما أحببنا مدينة البندقية بكلٍ طاقتناء هذه المدينة التي تهرم منذ قرون عديدة 
وستختفي يومًا تحت البحر. 


لقد قرًّرنا أن تُحِبّه كما أحببّنا من كلٍ طاقتنا إتي هيليسم التي حبست في مُعتقل فيستربورك› أول 
مُعتقلات الموت»› والتي کتبت: «رالحياة والموت»› الالم والفرح»› تشفَقات الأقدام المُؤلمة والياسمين 
خلف البيت»› الاضطهادء الأعمال الوحشية التي ل تٿحصىی» کل ذلك يقبّع داخلي معا ویْشکّل کلا 
قويًا أقبَلّه ككل لا يتجرًأ .« 


لقد قرّرنا أن تُحِبّه كما أحببنا بكلّ طاقتنا يفجينيا جينزبورج وهي في قاعة المحكمة السوفيتية ية التي 
جرت إليها دون أن تفهم بماذا يتّهمونهاء وأخذت تنظر إلى الخارج وهي تنتظر حكم الإعدام أو 
مُعسكر الأشغال الشاقة. «وراء النوافذ تقف أشجارٌ كبيرة قاتمة اللون. أسمع بفر الهمسات السرية 
للأوراق» وكأتني أسمعها لأول مرة» وأشعر كأنها ثلامسني KÎ‏ 


إن هذا قمَة الوعي الكامل» وقمَّة الإنسانية. لسنا قادرين على فعل ذلك بالتأكيد ولكننا نستطيع 
القع مك علينا أن نستسلم ونحن في خزننا لأصاصات السعادة؛ حتى لو كانت قصيرة» حتى لو 
كانت هي نفسها مُلفعة بالحزن» ولو كانت مُجرَأة. وعلينا ألا ننتظر منها راحة إلا تلك الراحة غير 
المستقرة واللحظية؛ لأنا حالما نبد من جديد بالعيش والتفكير قد يعود حينها الحزن من جديد. 
ولكننا نعود فنبداً من جديد أيضًا وهكذاء دون تعب. علينا أن نبدأً کو ووضعه 
بجانب الحياة؛ آيء بجانب السعادة. 


«الدرس العشرون» 


فيما يخصنٌ السعادة» يُعلّمنا الوعي الكامل ببساطة ما يأتي؛ بما أن السعادة لا تنفصل عن الحزنء 
وأنٌ الحياة لن تتوقف عن وضعنا في مواجهة المأساة والضيق» فعلينا إذن ألا نحلم بالسعادة الكاملة 
والدائمةء وإنما أن نتعلم تذؤقها على شكل أجزاءِ صغيرة. علينا أن نترك لها مكاًا رغم المحن 
والهموم» أثناء مرورها بنا ولیس عندما تکون قد غابت أو اختفث (أن نشغر في يوم ما أن كل 
مشكلاتنا قد خلت» هذا الطرح غير موجود» وخاصة إذا كتا قلقين أو مُكتئبين). علينا أن تُحافظ 
على لحظات السعادة الصغيرة في المحَن؛ خصوصًا أثناء المحن لأنها اللحظات الأكثر حميميةء 
والأكثر روعةء والتي لا يُستغنى عنها. 


رالجزء الرابع 
أنْ نكون أكثر انفتاحًا ويقظة وثدرك أن ذلك هو أكثر الأسفار بُعدًا 


جسذك اليوم حقيقئٌ أكثر من روحك» وغدًا روحك ستكون حقيقية أكثر من جسدك. 


جوستاف تیبون»› «الوهم الخصب» 


أن . 1 


ما نراه غير موجودء أو على الأقل ليس بهذه الطريقة. تعرض هذه اللوحة مجموعة من الأجزاء 
المعمارية وقد أزيلّت بعض الجدران لإظهار ما هو أساسي داخل منزل كبير من العصر القوطي؛ 
مما يسمح لنا باكتشاف أسراره ويسمح لنظرتنا أن تتجؤل في ثلاثة مستويات متراكبة داخلّه. 


في الوسط نرى القيس جيروم يعمل في مكتبه. لا ثظهر هذه اللوحة فدسبّته وإنما عمله» عبر كلٍ 
المخطوطات التي ثحيط به»ء وثظهر أيضًا إنسانيته عبر العديد من التفاصيل المُوثرة؛ حذائه الذي 
قام بنز عه قبل صعود المنصّةء القط الذي ينام بقربه. وحوله هيكل بناءِ ضخم يوحي بأنه دير؛ إنه 
بناءٌ صلب يحميه من شرود الذهن» لكنه في نفس الوقت يسمح للحياة بدخوله. أترّون في يمين 
اللوحةء داخل ممَرَ الدير هناك أسذ يتجوّل في الظل. يقال إن القّيس جيروم قد شفى هذا الأسد 
الذي تبعه حتی الدير وهناك قام ساکنو الدير بتبنيه. 


لوحة «القديس جيروم في مكتبه» (تقريبًا )٠٤٠٠١١‏ لأنطونيلو دا 
ميسينا (تقريبًا ١٠٤٠-تقريبًا »)٠٤١١‏ وهي لوحة زيتية على 


الخشب» بأبعاد ٠,۳٠۲ × ٠,٤٥١‏ متر» المعرض الوطني» لندن. 


أا المستو ئ الالت فى حيط الدير فانة تكح على العالم فى الشم الاماني من اللوحة اقرب 
من المُشاهد يُوجّد بوابة ضخمة نجذ على درجاتها طائرَ حجلٍ وطاووستًا. أما في الخلف» فنج 
نوافةً واسعة تكشف مناظر ريفيةء ومدينة في الأفق» بينما تنفتح نوافذ أخرى على السماء التي 
تُحلّق فيها طيور عديدة. 


بين العمل الداخلي والعالم الخارجي هناك مُحيط آيِنء لكنه مفتوح في نفس الوقت. ان هذه الفكرة 
فی ا اللوحة. هذا ما حاون أن أدفع اللوحة إلى قوله» وهذه هى الطريقة التي 
أردث قراءتها بها لتخذم قصدي. عندما نظرث للقديس جيروم الموجود في اللوحةء جعلني أفگر 
بممارسة التأمّل بالوعي الكاملء بهذا التناؤب المُنتظم بين العزلة المُتَأَمَّلة للذات» والانفتاح على 
العالب و أفكر ايتا العمل الكدر زو الفط 


كل شيءٍ يبدأ بالحاجة وكلٌ شيءِ يجب أن ينتهي بالحرية. 


موريس زاندل» «الحياة والموت»› والقيامة» 


تمرين الذهن 
من أين تأتي إذن هذه النزعة المُذهلة إلى الاعتقاد آنا أسياد أذهاننا؟ واعتبار قدرات الانتباه 
والوعي قدراتِ ثابتة وكاملةء» دون الحاجة للعمل عليها؟ 


لماذا نرى أن ذهنناء على عكس كل العضلات في جسمناء لا يحتاج للتمارين» ولا يُمكن تطويره 
أكثر» رغم أننا نقبل بهذه الفكرة وبشكل بديهي بالنسبة لجسدنا؟ فنحن نعرف أن التمارين الرياضية 
ئطۆّر تنفسنا وعضلاتناء وان غذاءً مُتوازتًا سيعود بالفائدة على الجسد وهكذا. ولکتّنا صعب 
إقناعناء أو ربما لم نتعلّم بعد أن تفس الشيء ينطبق على عالّمنا النفسي؛ إن تمرين أرواحناء أو 
نستطيع أن نقول تمرين الذهن» لذو أهمية قصوى؛ فهو يستطيع على الصعيد العقلي «تطوير» 
قدرات التفكير والتركيز» وعلى الصعيد العاطفي يُخفف من ميلنا العفوي نحو القلق» والتَعب 
النفسي»› والغضب» وکل ما يدفعنا إلى الانزلاق النفسي في يومنا. تخضع معظم قدراتنا النفسية 
لمبدا التعلم؛ فكلما تمرَنًا أكثر» تقدمنا أكثر. 


في الحقيقة إِنّ هذا بالضبط ما يحذث لنا بشكلٍ عفوي؛ كلما غضبنا أكثر» صزنا أكثر فدرة على 
الغضب . كلما مارَسنا اليأس أكثر» صرنا أكثر خبرة في فرْض اليأس على الآخرين وعلى أنفسنا. 


وكلّما قلقنا أكثر» أ صبحنا خبراء في مُمارسة القلق . 


من المُوكد أن الهتف ليس إبقاء ذهننا مُقَيّدَّا بحبل» وممارسة سيطرة كلية عليه» وإنما فقط 
تحقيق توان قوّى؛ أن نتمكن متلا من الحصول على تركيز أو هدوء مُلائم في اللحظات التي 
نحتاج لاي منهما فيها. 


هل ريد أن تُطور ذواتنا في اتجاهِ آخر؟ إذا كان الأمر كذلك ذ فمن المُهحَ أن نبداً بالعمل. إَِّنا نقبل 
ذلك كي نتعلم اللغة الإنجليزية أو التزلّې 5 العزف على آلة موسيقية. ولكن يُصبح ذلك اقل 
ماو فا بى الام جال كير صقا اده قد يقول بعضهم: «لماذا يجب أن نتمرّن كل 
يوم؟ ألا تكفينا خبرة الحياة؟ ألا تكفي العزيمة والإصرار؟» 

لاء كل هذا لا يكفي. لأننا إذا بقينا عند هذه الرغبة الواهية بالتغيير» فإننا لن نستخدم أبدًا أذهاننا 
بشكلٍ صحيح» سنبقى دائمًا ضحايا تشكو لكنها تقبّل بكلٍ ما هو تلقائي» وهكذا ستُحافظ على تلك 
الأفكار القصيرة نفسهاء وتلك المشاعر الخارجة عن سيطرتنا. لهذا السبب تكون ممارسة التأمُل 
بالوعي الكامل» من جُملة ما تكون» شكلا من رياضة الذهن. وهي رياضة مُهمَّة للجميع› 
وخصوصًا لهؤلاء الذين يُدركون إلى أي مدّى تهرْب منهم أفكارهم» ولا تطيعهم. من المُؤكد أن 
الهدف ليس إبقاء ذهننا مُقَيّدَا بحبل» وممارسة سيطرة كلية عليهء وإنما فقط تحقيق توازن قوى؛ أن 
نتمكن متلا من الحصول على تركيز أو هدوء مُلائم في اللحظات التي نحتاج لأي منهما فيها. لا 
أعتقد أنه هدق طموح أو صعب المَنال» ومع ذلك هل نستطيع تحقيقه دائمًا؟ 
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إن تمرين الذهن بشكلِ يوميٍ لَهُوَ سلو صجَّي؛ إنه بالضبط كرياضة الجمباز لوؤَغينا. 


إنه بُنظّف أيضًا كل الأوساخ الاجتماعية؛ فهو بمنزلة تر تيب داخليْ مُتكڙر لذواتنا. وكما في حال 
الترتيب «الحقيقي»»› N E TT‏ على الإحساس الجيد . ولكن 
إذا لم نقم به» فإننا سنرى ذلك سريعاء أو بالأحرى سنشغر به. وربما ذلك هو «الخطر» الأكثر 
أهمية لمُمارسة التأمُّل بالوعى الكامل؛ أنّنا نصير معتمدين عليهاء فإذا أوقفنا الممارسة فسئلاحظ 
بالتدرٌج عودة تبدّلات المشاعر غير المُستَةِرّةء والأفكار المُتطايرة. 


الممارسة هي أيضًا نوغ من الزهد؛ فوراءَ بساطة الممارسة تكمن صعوبة المواظبة. هي أيضًا 
مدرسة في الصبر؛ إذ يجب دومًا العدول عن الحصول على نتيجة آنيّة. وهي أيضًا مدرسة في 
التواضتغ؛ قالممارسة لن تضقن لا شينًاء لأنه بعد خماسة البداية والإحساس ك أخيائًا حى 
الحصول على نتائج واضحة س بأنٌ التمرين المُنتظم ساهم بتخفيف هشاشتنا النفسيةء نكون شبة 
مُتأگدين أننا فمنا بتحقيق تقدّم (وطبعا ذلك صحيح)» ونصير واتقين أن هذا التقدُم فعليٌ ودائم (لكن 
ذلك لیس صحیحًا)؛ لأننا ننتکس من جدید. ان تلك «الانتكاسات التي EY‏ المُمارسين» هي 
القاعدة» إنها جزء ساس من الطريق؛ فبعد نجاحاتك وحماستك› A‏ من جدید» تحت تأثير 
صفعات الغضب»› والكآبة والقلق ... هل السقوط شيءُ مُثير للخجَل؟ هذا فقط إذا استخدمت تقدّماك 
بالتأمُل للافتخارء وأكثر إذا عرضته على الجميعء وقلت لهم إنه التّرياقء وحملت «حالة الزن» 
الجديدة خاصتك كقلادة. وهل يكون السقوط مُثيرًّا لخيبة الأمل؟ نعم» فقط إذا فرحت بشكل زائدء 
وحتى إن كان ذلك سرًاء «في داخلك». وهل هو مُسلٍ؟ نعم» إذا قبلت أن ذلك سيحذث يومًا ماء 
وإذا استطعت» في ذلك اليوم» أن تتلقى خيبة الأمل بهدوء» وبوعي كامل لأنك كنت تعرف أن ذلك 
سيحذث» ولأنك قبلت به قبلا. إن كل ذلك لا يعني أكثر من أن نقول: استمرٌوا بالممارسة» استمِرٌوا 
دومًا. 


التمرين والممارسة 


أقصد ب «التمرين» مُمارسة التأمُل بالوعي الكامل دون وجود سيب أو حاجة مباشرة؛ في الوقت 
الذي تسير فيه حياتنا بشكلٍ طبيعي» دون معاناة مُحددة. ويُوجد ثلاثة مستويات للتمرين: الممارسة 
المنهجية» والممارسة القصيرة الأمد» والمستوى الثالث هو عيش الحياة نفسهاء ولكن بحالة وعي 
کامل. 


الف الارن ن المنهجية من تمارين طويلة الأمد» يجب ممارستها بشكلٍ مُتكرّر ؛ بشکل يومي 
بالنسبة للمُبتدئين» ثم مرة كل أسبوع وبعدها مرة في في الشهر. نتعلم في بعضها أن تُمرّر في الذهن 
کامل أعضاءِ الجسم» دون محاولة تغییر اکا الموجودة فیها وإنما فقط إدخالها في إطار 
إدراكنا بهدوءٍ واحترام؛ هذا ما نُسمّيه ب «التصوير الطبقي للجسم» لو استعَرنا المصطاح الطبي. 
في تمارين أخرى نتواصل مع حركات تنفسنا أو مع الأصوات حولنا والحركية الدائمة لأفكارنا؛ 


هذا ما نُسمّيه ب «الوعي الكامل للأصوات والأفكار». وهناك العديد من التمارين الأخرى. نستطيع 
البدء بالتمرين وحدنا بمساعدة مقطع صوتي» وهذا يُساعدنا على البدء في تأمّل الممارسة وتحديد 
فوائدها وصعوباتها. ولكن في لحظة من اللحظات سنحتاج إلى النصيحة» وإلى أجوبة على أسئلتناء 
إذن لا بد من المشاركة بجلسات تمرين يُديرها «معلم» لديه خبرة في التأمّل بالوعي الكامل. إن 
مصطلح «معلم» يُوَكّد على أن هذه التمارين ليست علاجًا نفسيًا (رغم أن العلاج بالتأمّل بالوعي 
الكامل يُمكن وصفه للأشخاص الذين يُعانون من اضطرابات نفسية) وإنما هو شكل من أشكال 
التعلم. انه مجمو عة من «الإرشادات» التي ساعد الشخص علی الممارسة الذاتية ة لاحقًا. 


أما الممارسات القصيرة الأمد (عدة دقائق)» فإننا نستطيع القيام بها عدة مرات في اليوم. وهي 
يُمکن أن تکون على شكل حضور واع «بسيط» في لحظات مُحددة: متثل الحال في بعض الأديرة 
البوذية عندما يقرعون الجرس مرة كَل ساعة»ء أو التمارين التي يُمكن للطبيب أن يقوم بها بين 
كشفين على المرضى» او عندما يقوم مُوظّف بإنهاء عمل ما والبدء بآخر› أو في أوقات الانتظار 

ا ویمکن أن نقوم بها في أوقات الشدة والمُعاناةت بدلا من تجاهُلها أو السماح للاجترارات 
المُعتادة الخاصة بالقلق بالظهور ستحاول إذن أن دركها ونستقبلها في روحنا التي ستكون مفتوحة 
على ايساعها أثناء ليها لتجربة اللحظة الحاضرة؛ فمثلا هناك ما نستطيع تسميته «فضاء تنفس»؛ 
عندما نشغر أننا نمر بفترة صعبةء نستطيع حينهاء وكلّما سنحَت لنا الفرصة أن نتوقف ثلاث 
دقائق وندعو ما هو غير مُریج داخآنا للحضور» وفي نفس الوقت نبقى حاضرين لحركات تنفسناء 
وبعدها نعود إلى نشاطنا الذي كنا نقوم به» مُستفيدين حينها من «حالة الوعي الكامل» التي فعلناها 
خلال عدة دقائق. 


العيش بوعي كامل 


وأخيرًاء لينا هذا المكان الأكثر رحابة للمُمارسةء إنه الحياة نفسها. الحياة التي تعاش بوعي كامل. 
لقد فُمنا بذكرها في كل أجزاء هذا الكتاب؛ هي» وبكل بساطة» أن نعيُر أكبر عددٍ مُمكن من لحظاتنا 
وغيون وغنا مقتوحة على مضراغها انها أن نتوقف بشکل مُتكرر لثوانِ»› أو لدقائق» أو أكثر 
لنشعر س بكتافة ودون أي كلمة س کل ما يحذث داخلنا وحوانا؛ وكأننا في حالة مضْغ وهضم 
هادئ لوجودنا (بدلا من التهام وابتلاع كل لحظات حياتنا دون وعي). ويكون ذلك في اللحظات 
التي تبدو «عادية» أو تلك المُهمّة؛ العادية مثل الأكل» المشي» الشرب» العمل الكلام» الانتظارء 
عدم القيام بأي شيء؛ والمُهمة مثل المناسبات (لأن الوعي الكامل سيساعدنا على إعطاء المناسبة 
حفَهاء بدلا من الخضوع للمُشتتات الخارجية أو ثرثرة روحنا الداخلية؛ أعياد الميلاده حفلات 
الزواج» الماتم ... إلخ)»› واللحظات التي تُواجه فيها الطبيعةء أو الجمال 


مَلاذ ونقطة مراقبة 


إذا مارسنا هذه التمارين بشكل مُتكرّر» فسيّصبح الوعي الكامل عندها مَلاذا داخليًا مهمًا في حالة 
المُعاناة. أولا سيْصبح كمَلجأ؛ ملجأً اللحظة الحاضرة في وجه كل أنواع الشدة» ثم كوسيلة لثبات 
انتباهنا لنستطيع من جديد القدرة على الاستقبال والمراقبة ومن تم أخذ القرار بما يخصُ سلوكنا. 


ولكن يُمكنه أن يكون أيضنًا نقطة مراقبة؛ عندما لا نفهم بشكلٍ واضح ما يحذث» وعندما لا تكفي 
رغبتناء أو عندما لا نستطیع أن نتحگم باضطرابات وفوضی دواخلنا. المرور حينها عبر الوعي 
الكامل سيساعدنا. سيْساعدنا على ألا نعيش كيفما اتفق»› وألا «نبتعد» عمًا يعنينا. 


ينطبق الشيء نفسه على خسن الحال؛ يساعدنا الوعي الكامل على السموّ بخسن الحال نحو 
السعادة, لقد ذكرنا ذلك. إنه يُساعدنا على تكثيف رؤيتنا في اللحظات السعيدة» وزرعها أعمق في 
دواخلنا وإدخال فرحنا في جسدناء وإعطاء هذه السعادة حقَّها فقطل بأن نراها كما هي غير دائمةء 
دون أن يكون ذلك بحتًا عن الخزن أو الانفصال عن هذه اللحظات» ولكن لذُحبّها ونقذرها أكشر»ء 
ودرك جمالها. يُساعدنا الوعي الكامل على فهم أن السعادة ثشبه الزهور» يجب استنشاقها تم 
تركها. هي لا تُشبه القطّع الذهبيةء نتمسنّك بها ونُجمّعها. إنها زهورٌ رائعة وهشّة وسريعة الزوال 
مثل حياتنا. إنه يُساعدنا على العيش» بكلٍ بساطةء وأن نعي في كل تمرين أننا أحياء وأن ذلك شديد 
الروعة. 


«الدرس الحادي وا لعشر ونل) 


ينصحنا مُمارسو التأمُل الخبراء أن نبدأ يومنا ونُنهيّه بالبقاء بضع لحظاتِ بحالة وعي كامل؛ عندما 
نفتح أعيْتنا في الصباحء وفي المساء عندما نتهيًاً لإغماضهماء علينا أن نعي لحظتنا الحاضرة 
(جسدناء فسا وثرثرة أفكارناء وحركية عواطفنا C‏ وعلينا أن نقوم أثناء يومنا بادخال 
لحظاتِ مُتكرٌّرة من الوعي الكامل (عندما نكون في قاعة انتظار»ء أو بين نشاطين). وأخيرًاء وإذا 
أرذنا الذهاب أبعدء يجب أن نقوم بتمرينِ منهجي طويل مرة كل أسبوع» على مدى نصف ساعة أو 
ساعة كاملة» وسيكون ذلك أكثر سهولة إذا فمنا به ضمن مجموعة وبحضور مُعلّم خبير. 


الفصل الثاني وا لعشر ون 
أن نتامل 


وصل المُسافر إلى أعلى الجبل» بعد أن قضى يومًا كاملا بالصعود. 


لقد انطلق في الصباح الباكرء قبل بزوغ الشمس بوقتِ كبير. وخلال طريقه الطويل للوصول كان 
يتقدم وروحه خفيفة؛ مُنصتا لصوت حذائه انبضات قلبه» ولتنفسه» لانتظام وقع خطواته» 
ولضربات المعدن في نهاية عصاه على الصخور. كل ذلك يملأ روحه بأصواتِ مُهذِئة. أحيانًا تأتي 
أفكار لثحدّثه عن الصعوبات التي تنتظره» لكنه يفتح وعيَةٌُ على اتساعه للحظة الحاضرة؛ مَسيره 
ليست أكثر ثباتًا من ريشة في الريح» أو هذا الضباب على رءوس الجبال. 


EO ~E RE Ca” 


لوحة «مسافر فوق بحر من الضباب» (تقريبًا )۱۸١۸‏ لكاسبر ديفيد 
فريدريتش »)۱۸٤٠١-١۷۷٤(‏ وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد 
vyVEA Xx EA‏ متر» معرض الفن› هامبور ج. 


الآن إنه على القمَّةء وقد بدأ بالاستمتاع بالنصر: «لقد نجحث. لقد قمث بذلك!» يجب دائمًا 
الاستمتاع بانتصاراتنا. وعلينا الشعور بالرّهوء بالفخر والفرح؛ أن نتلقى هذه المشاعر كاملة 
ونترك أنفسنا تمتلئ برحيقها حلو المَذاق واللاذع بعضَ الشيء» ثم ننتقل إلى شيءٍ آخر أكثر أهمية. 
علينا أن نذهب أبْعد من كَل ذلك؛ لنترك أنفسنا مأخوذة بهذا الجبلء يجتاحها هذا الكون الذي 
يحتضئنا ويْقذّم لنا خسن ضيافته. علينا أن نفتح وَغينا على كل ما هو موجود» في هذا الأفق 
الرائع؛ الهواء النقي» والصمت الذي یسکن الجبال»› وصوت الريح. 


في كل شهيق» يشغر هذا المُسافر أنه يمتلئ بالجبل بالكامل. وفي کلٍ زفیرٍ یتلاشی جسده وروحه 
فيه, إنه يشغر براحة لا مُتناهيةء وكأنه في المكان الصحيح بشكلٍ كامل وكُلي. 


هذا الذي يُحفَق هدقه يکون قد فشل في کل شيءِ آخر. 


إحدى مقولات الزن 


التزام وانفصال 


يُساعدنا التأمّل بالوعي الكامل على أن نلتزم بالنشاطات التي تهمُناء ومن تم يُساعدنا على الانفصال 
عن العبودية لنتائجها. 


إنه الفرق بين «الغاية» و«الهدف». فعندما يتمرّن رامي السهام» فإن الغاية تعني الرمي بشكلٍ 
صحيح» أما الهدف» فيعني إصابة الهدف. إن الغاية تتعلّق بي حيث يُمكنني إدراكها بالتمرين» بينما 
الهدف يتعلق بعوامل أخرى أيضًا؛ قوة الرياح التي ستحمل السهم» أو ضجَّة مُفاجئة قد تدفعني 
للحركة في اللحظة الأخيرة. 


بنفس الطريقة؛ يتطأّب التمرين على التأمّل بالوعي الكامل أن أبقى وبشكل مُتكرّر جالسًاء مُغقض 
العيين ون اکر س نفسي لتلقي ومراقبة تجربتي الخاصة. ولكن يجب علي أن أقبل حقيقة أن نتائج 
تجربتي بالجلوس قد تختلف بين يوم وآخر. الشيء الثابت الوحيد هو آنه كلما جلسث بشكل مُتكرّر 
أكثر وبقيث في وضعيَتي هذه فترة أطول» وصلث إلى هدفي أكثر. 

إن هذه الطريقة بالالتزام بتمارين الوعي الكامل تسمح لناء ونحن نعيش حياتنا اليوميةء بأن تُواجه 


ما هو جوهري فيها. إن هذا يحذث عبر الالتزام ثم الانفصال كمَسيرٍ بطيء وجاٍ باتجاه الجوهر 
الذي يتجاوزنا جميعا. لكن تعاب الالتزام والانفصال ليس بالشيءِ اليسير. 


في البدايةء عندما نبداً تماريننا على حالة الانفصال» فإننا سنقوم بذلك بشكلٍ سطحي لأننا لا نكون 
فعا مُنفصلين» وإنما نريد فقط أن نحمي أنفسنا من المُعاناةء وأن يُنقذنا الانفصال من المعاناة 
والفشل» ومن الهجران والمشكلات اليومية. ولن تُفكّر بالانفصال عن النجاح» والحفاوةء والمَجد! 
إذن إِنّنا نتعامَل بمكر؛ نتظاهر! إنه تواضْغ كاذب» ولامبالاة وابتعاد غير حقيقيّين» وفي الحقيقةء في 
دواخلناء فإتّنا نضحك على أنفسنا وتخادع. ولكتنا إذا واظَّبّناء وقرّرنا أن نتمرّن على كل ذلك 
باستمرار؛ إذا فنا في كلٍ مرة»ء وبعد كل نجاح بالجلوس لصفي ذواتنا بدلا من الانفعال عند 
الاحتفال» وأن نفعل الشيء نفسه بعد كل فشل» بدلا من الغضب وتأنيب الذات» عندها وبالتدرج 
ستحذث أشياء غريبة في دواخلناء سيهنا حينها بشكل أقلٌ نتائج ما نقوم به» وستدرك أنه يُوجَد ما 
هو أكثر أهمية وراء كل ذلك؛ سنشغر كأننا على قَمَّة جبل. 


يُمكن للحياة الروحية أن توجَد خارج الممارسات الدينية. الروحانية هي بكل بساطة أرفغ شكلِ 
لحياتنا النفسية» وهي التي دراجه بها الفطلق رل ها جاور إنها تذهب أبعد من الأناء وتبقى 
مفتوحة على كل شيء؛ إذ إنها ت تنفتح أيضنًا على ما هو غير مُدرّك» وإلا فالأمر سهلٌ جذًا أن تكون 
ا و e‏ 
يتجاوزناء وإنما على العكس» تنفتح عليه بوعي كامل. ما هذا الذي يتجاوزنا؟ إنه هذا اليه الثلاثي 
اللانهائيء والأبديء والمُطلّق. 


تفترض الروحانية باستمرارٍ هذه الحركية الثنائية التي ذكرناها؛ التزام وانفصال. إننا تُمارس 
ونستمرٌ بالتقدم حتى النقطة التي نترك فيها كل شيء» حتى اللحظة التي نتخأأص فيها من كل 
حقائب جهودنا وأهدافنا. ثم نترك أنفسنا للتأمّل. في الديانة المسيحيةء يعني التأمّل «النظر طويلا 
بإعجاب»» ويتطلب ذلك قبلا «السلام وصفاء القلب». يعني ذلك بشكل أبسط الهدوءَ وعدم الكم؛ 
أي» الوعي الكامل. 


أما بالنسبة للفيلسوف أندريه كونت-سبونفيل» فتقود حالة التأمّل إلى ممارسة التصوّف: «يرى 
المتصوّف الحقيقة وجِهًا لوجه؛ إنه لا ينفصل عن الواقع عبر الكلام (أتكلم هنا عن الصمت)» ولا 
عبر العوّز (أتكلم عن الامتلاء)ء ولا عبر الزمن (أتكلم عن الأبدية)» وأخيرًّا عبر ذاته (أتكلم عن 
البساطة؛ فكرة «الأناتا» [أي» غياب الذات] البوذية). حتى الإله نفسه يقوم بذلك؛ إنها تجربة 
المطلق الآن وهنا.» 


ويكون الوعي الكامل بهذه الطريقة حقيقةً تصوّفية علمانية؛ السعي إلى ما وراء الكلمات ومَعانيها؛ 


استعدادٌ للتنؤر وللمُطآق» دون أن نأمُل بها شيتًا؛ لأنْ لا شيء يُمكن عمله غير تركه يمتلئ بنا 
وينيرنا. وهذا ما يُوصلنا أحياًا إلى حالة من النشوة الخفيفةء والهادئة والصامتة أحيادًا. 


النشوة والافتتان»› وحالة الو جد 


النشوة هي الخروج من الذات والاندماج بشيءٍ أكثر اتساعا؛ بوخ إلهي» وأحياتًا جسدي؛ إنها دخول 
في عالم آخر مختلف عن المُعتاد» وبحالة من الوعي المختلف أيضًا. إنها نوع من السقوط أو 
القفزء أو الالتفاف لأننا عندما نعود» نكون بحالة من السمو؛ نكون في المُطآّق. 


الافتتان هو حالة من السقوط في الذات» حيث نكتشف أن كل شيءِ موجود فيها. إنه الهدوء الذي 
سمَحنا له بالخروج من الداخل؛ انفجارٌ بُركاني داخلي من الصفاء. إنه لَمُوَتّر جدًا أن نشعر بهذه 
الراحة التي نصنعها بأنفسناء وأن تدرك كيف يربطنا هذا الهدوء «الداخلي» بالعالم بدلا من أن 
يفصلنا عنه»ء تاركين حالنا يتبدّل» بدلا من السعي والمحاولة دائمًا لتغيير ما يُحيط بنا. 


يحذث كل هذا في لحظات الوجد تلك اللحظات التي غالبا لا نتوقع قدومها. إنها لخظات من التحمة 
الت لا 3 تنبّق إلا عندما نکون بو عي کامل» وبحضورِ کامل لما هو حقيقي› كما في هذه اللحظة التي 
کر ااا گرا ا «کنت افر تفاخ خمر ان افطف ها من الكحفة عند انركف أن 
الحياة لا تهب لي ذاتها إلا بعد المشكلات الرائعة التي لا حل لها. بهذه الفكرة» دخل إلى قلبي مُحيط 
من السلام العميق.» 


ليس علينا أن نتسلّق الجبال؛ فتفاحة تكفي. 


«الدرس الثاني والعشرون» 


لا يطلب منًا الوعي الكامل أن نقطع صتنا بالعالمء أو أن ننعزل داخل صومعةء ولان نگون 
الحكيم غير المُبالي بشيء. یکا على ن رطع اها وأن نتخذ خياراتنا وأن نتبع 
أهدافناء ولكن دون أن نخلط ذواتنا بهاء ودون أن نتمسنّك بقوة بالنجاح أو بالكمال. فهل من المُمكن 
أن نكون بحالة سعي بالخارج» وحالة انفصال بالداخل؟ نستطيع ذلك بأن نقوم بأفضل ما لينا 
بکامل الوعي کک الحضور»› ولکن دون أن تُخضع جهودناء التي تعتمد علينا وحدنا للنتائج 
النهائية التي لا تعتمد علينا وحدنا. وبدلا من محاولة تجاؤز أنفسنا (أو الأخرين)ء > علينا أن تنجز ما 
يهمُنا فقط وألا نهت في حياتنا بالنصر أو الفشل» وإنما بخوض تجارب تُنضجنا. 


الفصل النالث وا لعشرون 


أن ثحب 


إن سمعان قد فهم الأمر منذ وقتٍِ طويل؛ فهم أن هذا الطفل هو السيد المسيح» وأنه سيير كل شيءِ 
اللانهائية للمسيح» ومن ثم لوالدته. ومن ثم» سيقول لمريم: «وانت أيضًا يجوز في نفسك سيف.» 
لقد عرف أن المسيح سيحمل ثورة الخب للأرض. ولم يسبقه أح بإعلانِ أن الله هو الحب» وأن الله 
يريد أن يسود الخب دون مشاركة. لم تكن الآلهة القديمة تهيمن على قلب الإنسان إلا بالقوّة 
والخوف. لكن المسيح تكلم عن إله الرحمة اللانهائيةء والمملكة التي ستأتي معه. إن هذه الرسالة 
أولوية الحب المُطلقة س ستُغيّر العالم الغربي. في نفس الوقت» في الشرق» كانت رسالة بوذا 
تتحدّث عن أهمية العطف» وعن ذلك الطريق الذي سيُخفف آلام البشر جميعا. 


لوحة «سمعان في المعبد» )۱٦٦۹(‏ لرامبرانت »)١١٦۹-۱٠٦۰١(‏ 
وهي لوحة زيتية على القماش» بأبعاد ۰,۹۸۰ × ۰٣۷ر٠‏ مترء 


عندما كان سمعان يحمل يسوع بين ذراعيه ليْقذِّمه إلى المعبدء كانت لديه رغبة عارمة بمُعانتقته 
وتقبيله. أراد أن يشكره على كل ما سيحمله معه» وأن يُواسيه على كلٍ الالام التي سيُعانيها. لكنه لم 
يفعل ذلك في البداية. لم يكن يتوجّب عليه أن يلمسه بيديه العاريتين» وإنما استخدم الغطاء الخاص 
بالصلاة عند اليهودء والذي تحول فيما بعدء في الطقوس المسيحية إلى الحجاب الطقسي الذي يحمل 
به القن جسد المسيح في القربان المُقدّس. O‏ ا اي 
انتظره طويآاء ويقول البركة التي تنشدها في صلاة النوم والتي هي كالآتي: «الآن تُطلق عبدك يا 
سيد حسبَ قولك بسلام؛ لأن عيني قد أبصرتا خلاصك.» يستطيع سمعان أن يموت الآن في سلام 
لأن الحب سينتشر. 


لن أتكلم ولن أفگر في شيء؛ ولكنٌ الحبً اللانهائي سيصعد إلى روحي . 


آرتور رامبو» «إحساس» 


حليب الرفة الإنسانية 


إنه تعبير شكسبير» في مسرحية «ماكبث» تقوله الليدي ماكبث نادمة على امتلاك زوجها لهذه 
الصفة الإنسانية» وهي تدفعه لقتل ملك اسكتلندا دنكان: «أخاف من طبيعتك؛ إنها مليئة بشكلٍ زائد 
بحلیب الرقة الإنسانيةء وا ين سّلك الطريق الأقصر .» إن «حلیب الرقة الإنسانية» هذا 
تراه باعتباره شیدًا یجب أن يُوښّخ أو يندم على وجوده فيه. إنه لن يمنع عملية القتل» لكنه 
سيقود ماكبث إلى الندم» وزوجته إلى الجنون. يُذكرنا هذا التعبير أننا كائنات تعتمد على التواصُل 
والكج, فون هذا الام الداطفي» نتكون في بخطر؛ فلن لكر ون تر دهن ويدون حب نش 
الألم؛ سنتصلب» ونعوص في الجنون والمرض. 


قد تدفعنا الحياة إلى نسيان أو إهمال هذا البُعد لدينا؛ لهذا يدعونا التأمُل با الكامل إلى التو اصطل 

ء پان و ء . عو عي 8 
معه بشكل مُتكرّر. علينا أن نفعل ذلك كي نستطيع أن تُخفْف آلامنا وآلام الآخرين» ولكي نفهم 
ونستخدم طاقته الرائعة بشكل أفضل. 


يُوجَد حولي عدڏ هائل من الأشخاص الذين يُجبونني» ويساعدونني» ويضحكون في وجهي 
ويُعطونني. هم يقومون بذلك الآنء وسيقومون به غدًا. علي أن أكون واعيًا لهذا اس وأن ارح 

به وأعبّر عنه بالامتنان. ويجب أن أبقي وعيي بشكلٍ مُتكرَرٍ حاضرًا لذلكء حتى الشعور به 
کا إنه تأمّل الامتنان. يُوجد ثلاث خطوات في ا الامتنان؛ إدراك أهميتهء والتوقف للحظة 
كي نذهب أبعد من التفكير به فقطء وتركه ينتشر في جسدناء بوصفه شعورًا ولیس فكرة فقط؛ ثم 
بالتأكيد التعبير عنه أمام هؤلاء الذين يُجبوننا ويُساعدوننا. فهو فكرة» وشعور» وسلوك. 


وبشكلٍ أوسع أيضًّاء إنه لأمڙ جوهري أن نعي الأهمية القصوى والمُطلقة للحْبَ بكلٍ أشكاله 
(الإيثار» والإعجاب» والحنان» والأطف» والعطف» والكرم ...) ومن المُهم جدًا أن نختار الحْبَّ 
موضوعًا للتأمُل» وأن نمارسه كل يوم. هذا السعي لمُساعدة البشر يُسمّونه في المسيحية 
«الإحسان» وفي البوذية «خب العير». ولكن من الواضح أن الأمر يتعأق بنفس الفعل؛ إنه فهثء 


ê 


وتلق» وممارسة حب الآخرين. 


التأمُل وصلات الب 


تقوم عادة التعاليمُ البوذيةء التي دؤتت حالات الخب» بمقاربة ممارسة حب الغير عبر أربعة أنواع 
من التمارين التأمّليةء التي يجب فهمها على أنها لحظاث تحضير لممارسة فعلية لاحقة. 


ليناء أولاء تمارين التأمّل الخاصة بحب الآخرين» والتي تقوم على التفكير بالأشخاص الذين 

تحبُهم» والشعور بهذا الب بشكل فعلي في هذه اللحظة. ليس هذا أن نقول فقط إننا تْحبُهم» وإنما 
أن نترك هذا الب (آو هذه العاطفةء أو التقدير) يكر في داخلناء وذلك حتی نشغر بتأثيراته 
الفيسيولوجية في جسدنا. تُشبه هذه الحالةٌ تلك اللحظة التي تُراقبون فيها طفآا نائمًاء أو تنظرون 
فيها إلى شخص تُجبونه. سيّشارك حينها كل جسدكم حالة الحبٌ هذه وليس فقط أفكاركم. في هذه 
التمارين التأمُليةء ستحاول أن تُعطي هذا الحب أكبر مساحة مُمكنة في وعيناء ونسعى كي يكون 
جسدنا شدي الحساسية لتلقي صدى هذا الشعور. 


يجب ألا نملك فقط «أفكارًا» حول العطف» أو «الرغبة» بالتعاطف» وإنما أن نمتلك بشكلٍ 
قعل «مَشاعرَ » الشفقة هذه. 


ثم لينا تمارين التأمُل الخاصة بالعطف» والتي وجه فيها تفكيرنا نحو المُعاناة التي يشر بها (أو 
يُمكن أن يشغر بها) الأشخاص القريبون متا يجب أن نترك هذا يملا وَعَْيّنا حتى يسكن داخانا. 
ونتمذی من كل قلبنا أن تخف عنهم أو تزول. هناء أيضًاء يجب أن يذهب هذا التمتّي إلى أبعد مِن 
أن يكون فكرةً سطحية و عابرة. يجب أن يخر ج منّا» وثْحسُ به بكُلَيّتناء > لا أن نملك فقط «أفكارًا» 
حول العطف» أو «الرغبة» بالتعاطف»› وإنما أن نمتلك بشكل فعلي «مَشاعرَ» الشففقة هذه. عندما 
نعلم أن شخصًا يُعاني» أو أنه صاب بمرضٍ ما أو أنه قد ثُوفي» ماذا نفعل حينها؟ هل نتوقف من 
أجله ولو عدَة دقائق؟ هل نأخذ فعلا وقتًا كي ندع صورة هذا الشخص تدخل فينا؟ أو الوقت الكافي 
كي نمتلئ بمشاعر العطف والحب نحوه؟ خُذوا وقتكم للقيام بذلك؛ إنها تمارين التأمُّل الخاصة 
بالعطف 


أما تمارین التأمُل الخاصة بالفرح الإيثاري» فهي أن نعتاد وبالتدڙٌج على أن نفرح بصدق أسعادة 
الآخرين. إنه الابتهاج أمام ما هو جّد للآخرين. إنه أن نفرح عند رؤية الأطفال حتى لو لم يكونوا 
e aS LC a E e a‏ 
ألا بُوجد شيء آخر؟ .. ماذا نفعل تجاه الغنف والتعامُل السيّىئ؟ إن تمارين التمُل الخاصة بالفرح 
الإيثاري تُساعدنا ا ألا ننسی» حین نری الغنف وسوء المعاملةء أن هناك أيضًا اللطفتة 
والسعادة» والحب. إننا نعلم ذلك لكن مُمارّسته والشعور به في وعي كاملٍ يُعطي قوة أكثر 
لقناعاتنا 


وأخيرًاء هناك تمارين التأمّل الخاصة برَباطة الجأش» التي تدعونا كي نتمرّن لكي نبقى قادرين 
على تمي الخير للإنسانية جمعاء» وحتى لهؤلاء البعيدين جدًا عنّاء وللذين لا نعرفهم» وحتى لذوي 
الطباع السيّئة والذين سبّبوا لنا المُعاناة. إنها تدعونا أن نتمرّن على أن نتمتى لهم الخيرء ونتعاطف 
معهم» ونفرح لهم عندما يكونون سعداء. تُعطينا هذه التمارين التأمُلية بشكلِ غير مباشرٍ الشعورَ 
والقناعة بأْنٌ المُعاناة هي دائمًَا سبب السلوك السيّئ. فإذا كان الإنسان سعيدًا ولم يكن يُعاني كثيرًاء 
فإنه لن يسبب المُعاناة لمن حوله. 


اي نوع من البذور نريد أن نزرع في دواخانا؟ 


نستطيع أن نصير أبطالا في اللامبالاةء والحسد والغيرةء والأنانية في مشاعرنا. يكفي ألا نقوم باي 
جه عندما تظهر هذه المشاعر داخلنا وأن نترك لها كل المكان» وأن تملا بشكلٍ كاملِ وعيَنا. حینها 
سنكون متأگّدين أنها ستصير أكثر قوة وحضورًا. أن نتركها حرة داخلنا لن يُهدّئها؛ بالعكس 
سثّشبّث جذورها عميقًا في أرواحنا. إن التنفيس لن ينفع عندما يتعلق الأمر بالمشاعر المُثيرة 
للاضطراب. 

لكتّنا نستطيع أيضًا أن نصير أبطالا في العيرية» وتمتي الخير للآخرين»› والتعاطُف ور باطة 
الو کی ن و ر وک و ا ع ی و 
ما في الأمر. 


«الدرس التالث والعشرون» 


يُعطي التأمُّل بالوعي الكامل تجسيدًا لنيًاتنا الجيّدة. ستزداد دوافعنا الخيّرة تجاه القريبين مدًا 
والبعيدين عنًا عندما تُعيّر عنها بالسلوك والكلام. ويمكنها أيضًا أن تكتمل في السر في دواخلنا. 
العواطف الجميلة التي وهبتنا الحياة. يجب ألا يكون هذا على هيئة نيّات غير واضحة («يجب أن 


أقول له ذلك») أو أفكار سريعة ونفعيّة («من خسن حظي أن هناك مَن يُحبني») وإنما حالات 
تأملية طويلة ومُتكررة ومُتجذِرة في أجسادنا. وسيُغيّر ذلك کل شيء. 


أن نختبر تمدد الذات وانحلالها 


ماذا يحذث هنا؟ ماذا تفعل هذه اليد اليْسرى تحت الطاولة؟ من أين أتى هذا الحجر الغريب الشكل» 
بفجواته الصغيرة؟ هل جاء من القمر؟ ولماذا اليد اليْمنى ساكنة هكذا كعنكبوت» وقد توققت عن 
الحركة ولم يغد لها أي دلالة؟ ثم نجد رأس هذا الرجل الأنيق» الذي ينحل بالتدرج في كُرة من 
ضوءِ أصفر»ء وكأنها شمس عقلية تسطع فجأة ... إنه يُشبه الضوء الذي كان يسطع في نافذة 
الفيلسوف الذي يتأمّل» في لوحة رامبرانت. هل تتذگرون؟ إنها لوحة تحكي قصة اختفاءء أو حالة 
تحؤل. وبعد قليلٍ سيبدأً هذا الطقم الأنيق (الحياة الجدية) بتفريغ مُحتواه بالكامل. وهذه الرُوح التي 
تغلي كالشمس (الحياة الغامضة) سوف تفيض عن هذا الجسد وتتركه. إنها لوحة عن توهج الذهنء 
وسرعان ما سيكون هناك ضوء فقط على القماش» ثم لا شيء. 


لوحة «مبداً اللذة» (۱۹۳۷) لرینیه ماجریت »)۱۹٦۷-۱۸۹۸(‏ 
وهي لوحة زيتية علئ القماش»› بأبعاد ۹ر۰ × ٣۲١۹‏ ر۰ متر» 


نة ادو از د خفن تتایقاء ساشنكن. 
مو وارد فين : 


تنتشر حياتي وتتبخّر وتصبح كأوراق الشجرء وإبّر الجليد التي تتلالأ كأحجار كريمة على 
الشب والقشن في صباح شتوي ... وعبر بساطة ما نُسمّيه عادة الفقر» تتكثف حياتي 
وتترتّب» وتصبح كودًا شاملا لا شكل له» كما كان عليه في البداية. 


هذنري ثورو»› «مذکرات (فبرایر «(A0۷‏ 


لمكك 


پبدو الوعي الكامل کأنه امتداد لذواتنا؛ لأننا نمت نمتص کل ما حولنا نتشر به ونصير هو؛؟ کدائرة 
تتوسّع حتى تحتوي کل شيء. نحن في مرکز هذا العالمء لكنه بقيّ عالمًا غير واضح الحدود» 
وبڌتث حدودہ کلھا مُثيرة للخوف. 


يبدو أن الحال لم يتخير؛ فقد بدأث تمريني شاعرًا بالضيق» ومُنكيشًا حول أفكارء أو انفعالات» أو 
آلام عميقة» فقمث بالترقف للحظةء وجلسٹ وأغمضث عینی. هناك الآن طنين في الأذئين؛ 
انزعاج» ارتباك فک کف کل هذا الجهد للوصول إلى هنا؟ سأوقف اللمرنو ناك 
رکیل تمو تی کی ل ال ای ی لا أستطيع أن أغيّر ما أشعر به الآنء لا أستطيع أن أمنع 
شيدًا و أحمي نفسي مما هو موجود الآن. کل هذاء ربماء بل بالتأکید» له سببٌ وجیه لبقائه. اذن 
علي أن أفتح ذاتي» أن أوسّعهاء > أن أدعو وأطلب من ضيوفٍ آخرين ليحضروا في وَعيي» فلا أبقى 
و الفوضى العارمة ولكن يجب أن أسمح لها بالوجود أيضًا . يجب أن أتنگس» ا 
تُوجَد أصواٹ حولي. يجب ان أعيهاء وأعي كل جزءِ صغير من جسدي. علي أن أبدا بالشعور بأن 
الضيق بدأ ينفك عني» وأشغر أنني أستطيع أن أفتح عيني» كي أتأمّل الجدارء الأشياءء السماء. 
وأمتص كل ما يمر. وأجد أن الفوضى»› والضيق› والأحاسيس غير المُريحة لا تزال هناء وكذلك 
كل الإزعاجات الخارجية التي سبَبثْها؛ لكن تبدو كلها أصغرَ حجمًاء وأقلٌ أهمية. وأستمر بابتلاع 
کل ما حوليء مٿل العملاقين جارجانتوا وبانتاجرويل؛ غولٌ نفس يبتلع ببطءٍ العالم والواقع» وكَلّما 
التهمث شعرث أنني أكثر هدوءًا. ولكن بعد فترة وجيزة يحضرني سوال ما: مَن ييتلغ مَن؟ 


انحلال 


كثيرًا ما نختبر في التأمّل بالوعي الكامل أحاسيس تتكرّر في تمارينه»ء إنها تلك المتعلقة بانهدام 
الحواجز بيننا وبين الخارج؛ إنها أحاسيس بالاندماج مع ما يُحيط بناء بانتشار العالم في دواخانا. 
هل هذا الشعور يثير الخوف؟ بالعكس» إنه شعورٌ مُريح ومُطمئن لأننا تدرك إلى أي حذٌٍ يكون 
الانعزال مع الأنا في النهاية خيارًا سينًا. 


تذگروا عندما ذكرنا كيف تطرح البوذية في لُغتها التصويرية والشعرية ما يُسمّى «النظرة 
العميقة»» التي تساعدنا على إدراك الطبيعة الحقيقية للظواهر» وخاصة «فراغها»؛ إننا كأقواس 
قزح؛ دُوجَّد» ونتحلل» ونتشگل من جدید. 


يأتيني هذا الشعور خصوصًا عندما نقوم بجلسات تأمُّل في حديقة مستشفى سانت-آن عندما يكون 
الجو لطيفًا. نخرج من القسم» لتجد أنفسنا فورًا واقفين على العشب بأقدام عاريةء مغمورين بالضجة 
البعيدة لباريس التي تصل إلينا من وراء الجدران العالية للمستشفى» وفي مَسبح الضجة هذا الذي لم 
نغد تُميّز فيه أي حدود. إنه تمرين التمذد» والحضور الكثيف» دون الأنا. إنه يُّشبه الخروج من 
الذات» دون أن يكون ذلك موتا. إننا لا نشعر أننا مُتناء ولكننا بالعكس أحياء بكثافة. ولا نشغر أننا 
سنختفي» وإنما على العكس ننتشر في كل شيءٍ حولناء ويصير وجودنا جليًا. نشغر كأئنا «مثل 
السنابل التي تنمو أو المطر الذي يسقط»» وذلك بحسب كلمات إتي هيليسم. 


اهر کل شيء. اهجر کل ما تعرفهء اهجر» اهجر. ولا تحَف من أن تبقی دون أي شيء؛ 
لأنه في النهاية سيكون هذا اللاشيء بقربك ... 


م هش 


لجر ر 


نشعر اننا حينها خفيفون لدرجة العدم. ولكن لاء ليس الأمر كذلك بالضبط. ليس الأمر نوعا من 
الحركة باتجاه العدم» وإنما نحو انتماء يتجاوزنا. 


گر ني ذلك بمصطلح «مجال النو» للباحث اللاهوتي المسيحي تايار دي شاردن. فکما نذکر 
المجال الجوي لطبقة الهواء المُحيطة بالأرض» أو المُحيط الحيوي للطبقة الحية من النباتات 
والحيوانات التي تغطي سطح الارض»› نستطیع ان نتکلم عن مجال النو («النو» في اللغة 
الإغريقية تعني الذكاءء والعقل» والفكر) لكي نتحدّث عن الطبقة غير المرئيةء غير الملموسة ولكن 
الحقيقيةء لكل أفكار البشرء والتي تُشكل «الذكاء الكلي»» الذي هو مجموع ذكاء جميع البشر. 


هذا يُذكّرني بالصورة المجازية للطوافة وعبور النهر؛ فبعد عبور النهرء أو البحيرةء أو المحيط 
تأصبح الطوافةء التي كانت حتى هذه اللحظة شديدة الأهميةء غير مفيدة ومُزعجة. ولكي كمل 
طريقنا في الأرض الجديدة التي وصانا إليهاء يتوجّب علينا أن نتركها مكانها دون ندم ونأخذ معنا 
ما هو أساسي فقط. 


أذكر كلام الحكيم الذي قال: «اهجر كل شيء. اجر کل ما تعرفه» اهجر» اهجر. ولا تحَف من أن 
تبقى دون أي شيءٍِ لانه في النهاية سيكون هذا اللاشيء بقربك ...» 


أذكر أيضًا هذا القول لسيمون فاي: «إن المرء الذي تأخُذ روحه الكون أجمع جسدا» يصير هو هذا 
الكون.» وآفكر بهذا الفرق بين الأبدية والخلود. إننا نعرف أن الخلود لن يكون من نصيبناء لكننا 
حين نعيش ونختبر اللحظة الحاضرة بوعي كامل» ونشغر أنَنا قد حفقناهاء فهذه هي الأبدية. إنها 
موجودة» ونحن نشعر بها. 


«الدرس الرابع والعشرون» 


يّهدم الوعي الكامل الحدود غير المفيدة» كتلك التي تفصانا عن بقية العالم. إننا نخاف أن نختفي 
يومًا ونتحلل» ولكننا إذا اختبرنا ذلك عشرات المرّات» فبالتأكيد سنكون أقلٌ خوقًا. إن التأمُل بالوعي 
الكامل هو أن نتواصَل مع العالم بقوة لدرجة أن المسافة بين ذاتنا وما هو خارجها يصير بلا معتّى»› 
بلا فائدة» وزائدًا عن الحاجة. علينا أن تُهيّئ أنفسنا للعودة من حيث أتيناء كموجة ستختفي عمًا 
قريب في المحيط. إذن لا ثُوجّد حدود بعد الآن» وإنما روابط فقط. 


أن نصل للوعي الكوني 


وداعاء وتذگر أن الإيمان أكثر جمالا من الرب. 


کلود نوجارو» «ريشة ملاك» 


لوحة «حقول التبييض في الريف» بالفرب من هارلم» (تقريبًا 

۰) لیاکوب فون رویزدال (تقریبًا »)۱٥۸۲-۱٣١۸‏ وهي لوحة 

زيتية على القماش» بأبعاد ١٦ر۰‏ × ١٥ر٠‏ متر» متحف 
کونستهاوس» زیورخ. 


كنث هناك» يا یاکوب فون رویزدال» في خریف عام ۰۱٦۷۰‏ عندما كنت ترسم هذه اللوحة. كنت 

هناك معك على هضبة هيت كوبج؛ على کثبان بلومندال» في شمال غرب هارلم. كنت هناك»› 

ومثلك› أسرَتني هذه السماءِ الخلابة التي تهب ذاتها لنا كعرضِ فائق الجمال»› كسيمفو نية. كنت 

وا ی رات الماء داخل الغيم» في هبوب الريح» في ألياف الكتان المنشورة 
فى الحقول البعيدة» في تنفسك› ودخان غليونك› وتلك الذبابة التي تز عجك س ھل تتذکر؟ -— 

وهي تدور حولك. 

أنا هنا. 

آنا هنا في هذا الكتاب» في هذه الورقةء وهذه الحروف المطبوعةء وفي الأفكار التي تمر في ذهنك. 

وأنت أيضًا تستطيع أن تشر بشيءِ مِي» أنت أيضًا موجود في روحي» في هذه اللحظة التي تقر 

لي فيها. وعندما سترفع رأسك وتذهب إلى النافذة كي ثراقب السماء» ستكون نفس السماء التي 


أنظر. إليها أيضًاء وسنتنفس الهواء ذاته وسار لنفس الارن وفي هذه الليلةء أو في الليلة 
القادمةء سنجد النجوم ذاتهاء الكون ذاته. 


أدرك كل ذلك. 
کن حاضرًا. 
الآن. 


ودائمًا, 


تنزيل تمارين التأمّل المرتبطة بالكتاب 
تستطيعون» إذا رغبتم» الاستماع للتمارين المصاحبة للكتاب باستخدام هاتف ذكي أو جهاز لوحي. 


ولتنزيلهاء ما عليكم سوى نسخ العنوان الآتي في شريط برنامج التصفح الخاص بكم: 0ز29ز//:م)ا" 
.6.arenes.fr/‏ 


١‏ تلميحات للتأمّل باستخدام تمارين التأمل المرتبطة بالكتاب 
)١(‏ إن التأمل بالوعي الكامل طريقة تأمل بسيطة ويمكن للجميع ممارستهاء إلا أن ممارستها 
المنتظمة تحتاج إلى بعض الجهد! 
(۲) بدايةء علينا التوقف والجلوس وإغلاق أعيننا (أو إبقاؤها نصف مغلقةء دون النظر إلى أي 
شيءِ مُحدد)» ثم علينا ملاحظة كل ما يّحدث داخل أجسادنا وعقولنا والترحيب به. 
(۳) ليست هناك حاجة إلى أدواتِ خاصة لبّدء التأمل: فقط ملابس مُريحة وكرسي. 
)٤(‏ في البدايةء من الأفضل التمرُن في مكان هادئ ومنعزل. وبعد ذلك يمكننا التأمّل تقريبًا في 
)١(‏ إن التمارين الإرشادية المرتبطة بالكتاب» سواءٌ كانت قصيرة أو طويلةء تعد مُناسِبة لكل 
المستويات. 
(1) هناك مقدمة قصيرة تشرح كل تمرين تأمّل ثم علينا الاستماع إلى التمرين. 
(۷) سيتم توجيهنا أثناء التمارين. حاولوا أن تشعروا بدلا من أن تفكروا؛ أن تكونوا حاضرين 
بدلا من أن تفعلوا. إن لحظات الصمت ستسمح لكم بالتواصل مع تجربتكم. 
(۸) يمكن للتأمل في بعض الأحيان أن يُهذّئ من رَوعناء لكن في أحيانِ أخرى يكون غير مريح 
ويُعلمنا تكوين علاقة مختلفة مع ما يجعلنا نعاني؛ لهذاء من الأفضل ألا نتوقع أي شيءِ مُحدد 
منه؛ فهو أحياًا يكون مُمتعاء وأحيائًا يكون اقل إمتاعا. لكن إن بقينا واعين بتجربتناء فسيكون 
دومًا مفيدا. 
(۹) كل الأوقات مناسبة للتأمّل»ء لكن بّدء اليوم ببضع دقائق منه يَسمح لنا بإيقاظ قدراتنا الخاصةء 


بالتركيز وإحداث التوازن الشعوري» وتعزيزها. 


)٠١(‏ كما هي الحال في كل أشكال التعلّم» كلما زادت الممارسةء زاد التقدم. لكن من الطبيعيء 
في بعض الأيام» أن يكون من الصعب ممارسة التمارين» وأن يبدو في بعض الأحيان أنها لا 
تسير على نحو جيد. ومن الطبيعي أيضًا في بعض فترات حياتنا أن نتوقف عن الممارسة»ء قبل 


أن نعود إليها مرةً أخرى. لقد مررنا جميعًا بهذا. 
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